Grilované kuracie prso s
jarnym salatom

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza

Snehova nédielka je td tam a my mame po dlhej dobe chut na nieco lahké a svieze.
VyskUsSajte recept na grilované kuracie maso s jarnym salatkom a zalievkou
vinaigrette.

Co potrebujete:

150 g kuracieho mésa bez koze
1/4 lyzicky sladkej papriky
1/4 lyZi¢ky suseného cesnaku
sol'a Cierne korenie

e oregano

e lyZica olivového oleja

e hrst baby spenatu

e hrst rukoly

e 3 redkovky

e 4 cherry rajcCiny

e 1/4 salatovej uhorky

e 1/8 Cervenej cibule

Zdlievka vinaigrette:

e 2 polievkové lyZice olivového oleja

e 2 lyZicky dijonskej horcice (nesladenej)
e 4 lyzicky vinného octu

2 lyZi¢ky citrénovej stavy

vo vode rozpustné, alebo tekuta Stévia
mleté Cierne korenie

e sol


https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety

Ako na to:

1. v miske zmiegame korenie, sol, sladku papriku, oregano a suseny cesnak a olivovy ole;.
2. Kuracie prso zlahka naklepeme a potrieme koreniacou zmesou. Nechame pol hodiny v chladnicke.
3. Medzitym si pripravime Salat.

4.v Salatovej mise zmieSame rukolu a Spenat, priddme na kolieska nakrajané redkovky, rozpolené cherry
paradajky a na kolieska nakrajant uhorku. Nakoniec posypeme na kolieska nakrajanou ¢ervenou cibulou.

5. ochutime vinaigrette zalievkou, ktoru si pripravime zmieSanim dijonskej horcice, vinneho octu,

citrénovej Stavy, stévie, korenia a soli.
Pripraveny Salat polejeme zalievkou.

6. Salat si pripravime na tanier a dozdobime nakrajanym kuracim prsom, ktory sme si ogrilovali z kazde;
strany asi 5 minut.



