Kruti platky s jarni zeleninou

Priprava

Maso z vrchni strany nafezeme na malé
kostiCky a poprasime moukou. Opepfime,
osolime a dochutime grilovacim kofenim.
Brokolici oplachneme a horni ¢ast oddélime
od kostalu. Razicky rozkrajime na malé
kousky. Uvafime ji domékka v osolené vodé
spolu s hraskem a karotkou. Vodu slijeme a
nechame oschnout. Redkvitky oddélime od
zelenych listkd, omyjeme a nakrdjime na
tenké platky. Poté je spolec¢né s maslem
pfimichame do zeleniny. Maso smazime na
panvi s rozehratym olejem dozlatova.
Podavame spolecné s Cerstvym salatem a
pfipravenou jarni zeleninou.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 30min , Porce: 2

985 kalorii , 10 g cukrt ,56 g tuki ,94 ¢
bilkovin

Autor: uschi3

Odkaz: https://srecepty.cz/kruti-platky-s-
jarni-zeleninou

Ingredience

e 400 g kritich prsou

e 2lZice masla

« 1 lzicka grilovaciho kofeni
o S$petka soli

o Spetka pepre

e trochu hladké mouky na posypani
e 200 g brokolice

e 200 g zeleného hrasku

e 200 g baby karotky

e 1/2 svazku fedkvitek

e 2 Izice rostlinného oleje

Kategorie

Vyjime&ny den, Ceska, Redukéni, Finanéné

Vv s

Hlavni chod
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