Posirované kura na bylinkach

26. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza
ingrediencie na 1 porciu

e 150 g kuracich prs

* 1/2 hrsti hladkolistého petrzlenu

e 1/2 citrénu

e 10 gulicCiek Cierneho korenia

e lyzicka za studena lisovaného olivového oleja
e sol

e Cierne korenie

e kopor alebo pazitka

postup pripravy

PoSirovanie je kuchynska Uprava, pri ktorej sa maso alebo aj zelenina pripravuju vo vode pod bodom varu.
Vdaka tomu, si maso zachova svoju Stavnatost.

Do hrnca nalejte také mnozstvo vody, aby maso, ked ho do nej viozite, bolo celé pod hladinou.
Nepouzivajte ale vody ovela viac. Do vody vlozte petrzlen, gulicky Cierneho korenia a umyty citrén
nakrajany na platky. Vodu privedte k varu a priblizne 5 minUt povarte. Potom ohen stiSte a ked'sa prestane
varit, viozte maso. Maso "varte" 10 minut, ale pozor, voda nesmie bublat. Po 10 minGtach varenia, zloZte
hrniec z ohfia a dajte este na 15 minut odstat.

Pred poddvanim maso nakrajame na rezance.

Mozete podavat napriklad s cuketovymi rezancami zasypanymi képrom alebo pazitkou s par kvapkami
olivového oleja a citrénovej Stavy.

TIP: Masa si mozete pripravit rovno viac, vyborne sa hodi aj do studenej kuchyne.


https://www.prodietix.sk/clanky/recepty/recepty-do-diety/recepty-prva-faza/cuketove-rezance

