Spanélska kufeci panev podle The 1:1 Diet

Obtiznost:

Cas ptipravy: 20min , Cas vareni: 30min
Celkovy €as: 50min , Porce: 4

1085 kalorii ,0 g cukrl ,21 g tukd ,156 g
bilkovin

Autor: JisovaV

Odkaz: https://srecepty.cz/spanelska-kureci-

panev-podle-the-1-1-diet

Priprava Ingredience

Velkou pénev lehce postfikejte olejem a
rozpalte na stfedni vykon. Nakrajenou cibuli,
Cesnek a papriky za obasného michani restujte
6—8 minut, dokud v&e nezmékne.

8 ks Cerné olivy
e 1 IZice rostlinny olej

Pfidejte houby a maso a restujte dalsich 5  T1kscibule
minut, 2x nebo 3x maso otocte, dokud nebude e 2 strouzek ¢esnek
opecene do hnéda. Poté pfimichejte vyvar a « 1 ks paprika 2Iuta

rajCata, rajCatovy protlak a tymian. Pfivedte vSe

k varu a pfimichejte cukety. Varte 30 minut 1759 hofjbX
nebo dokud neni kufe dukladné propecené a * 640 g kufeci prso
omacka nezhoustne. e 1 Izice mleta paprika

° 2 | o v 7 s
Nakonec pfidejte olivy a vétsinu petrzelky, 00 ml drubezi vyvar

dochutte soli a pepfem. Kufeci panev se « 400 g sterilovana rajcata
zeleninou podavejte s vafenymi brambory e 2 lZice rajCatovy protlak
posypanymi zbyvajici petrzelkou. e 2Kks cuketa

e 260 g brambory

1 troska petrzelova naf
1 Spetka pepf

1 Spetka sul

1 ks paprika (kapie)

Tip k receptu

Skvélé jidlo na zahfati od The 1:1 Diet, které
zasyti a zaroven je vyzivove vyvazené.

Kategorie

Spanélska
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