Dietni kureci jatra se zeleninou

Obtiznost:

Cas ptipravy: 5min , Cas vareni: 20min
Celkovy Cas: 25min , Porce: 1

381 kalorii , 3 g cukru ,8 g tuku ,24 g
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/dietni-kureci-jatra-
se-zeleninou

Priprava Ingredience

RyZi uvafime podle navodu. Jatra zprudka
osmazime na olivovém oleji se suSenou
bazalkou, poté podlijeme trochou vody a
podusime. Osolime a opepfime, pfidame
zeleninu a znovu podusime. Ochutime
sbéjovou omackou a vegetou. Podavame s
ryzi.

e 50gryze

e 75 g kufeci jatry

o 2 Spetky soli

o 2 3petky pepre

e 5 mlolivového oleje

e 1/21ZiCky bazalky

e 125 g mrazené zeleninové smesi

Tip k receptu o 1 Zice s6jové omacky
Podavame posypané petrzelkou. o 1/2 1Zitky Vegety

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,
Finanéné nenaroéné, Chudy student, Stihla
sle¢na, Hlavni chod
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