Dietni kufe na ryzi

Priprava

Do vysoké nadoby (zapékaci miska, vysoky
pekac) nasypeme ryzi, na ni polozime Ctvrtky
kufete s kuzi. Zalijeme pfipravenym vyvarem
tak, aby bylo zalité i kufe. MUzeme pridat
kofeni dle chuti nebo jen sul a pepf.
Pfikryjeme vikem nebo alobalem a ddme do
trouby. PeCeme na 200°C asi 50 minut, az se
vyvafi voda. Je to velice jednoduché na
pfipravu a chutné! Ryze je vynikajici i
samotna.

Tip k receptu

Lze rdizné upravovat kofenim, kofenicimi
kostkami, houbovym bujonem.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 50min
Celkovy €as: 1h Omin , Porce: 2

708 kalorii ,0 g cukrti ,0 g tuk( ,12 ¢
bilkovin

Autor: pskrob

Odkaz: https://srecepty.cz/dietni-kure-na-ryzi

Ingredience

200 g dlouhozrnné ryze

1 | dribeziho vyvaru

1 I1Zice kofeni na kure podle chuti
2 ks kurecich Ctvrtek

Kategorie

Obyéejny den, Ceska, Redukéni, Celorogné,
Finan&né nenaroéné, Dribez a kralik,
Rychlovka, Rodina, Hlavni chod
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