Kureci a kvetakovy pilaf

Priprava

Kufeci prsa ope¢eme na olivovém oleji —
nejprve kuzi dolu. Poté kufe vyjmeme a do
vypeku dame kari kofeni a ryZi a minutu
michame. Poté zalijeme vyvarem. Pfidame
kvétak, fazolky, platky citronu a kure.
Pfivedeme k varu, poté snizime teplotu a
vafime asi 10 minut. Podavame posypané
koriandrem.

Tip k receptu

Jedna porce obsahuje 1505 kJ, 41 g bilkovin, 45 g
sacharidud, 3 g tuku, 3 g vlakniny.

Obtiznost:

Cas pripravy: 5min , Cas vareni: 15min
Celkovy €as: 20min , Porce: 4

991 kalorii ,48 g cukrli ,17 g tuk( ,22 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/kureci-a-
kvetakovy-pilaf

Ingredience

e 4 ks kurecich prs

e 1 ks citrénu

e 1 baleni koriandru

e 1 Izice kari kofeni

e 2 lzice olivového oleje

e 500 ml dribeziho vyvaru

e 200 g ryze basmati

e 200 g kvétaku

e 200 g fazolkl (zelené fazolové lusky)

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Bezlepkova, Redukéni,
Celoro¢né, Financné nenarocné, Maso,
Obiloviny, téstoviny a ryze, Zelenina
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