Kufeci supreme s cervenou
cockou

i
Pocet porci: & @

Celkovy ¢as: 50 minut

Bez lepku  Bez laktozy
SUROVINY:

4x 170 g kurecich prsou supreme
200 g cervené ¢ocky
2 PL olivového oleje

60 g masla

1 stfednt Zzluta cibule

Kufeci supréme s cervenou ¢ockou

4 strouzky ¢esneku
Cerstvy tymian a rozmaryn

. . , y cibuli. Cibuli restujte do svétlé barvy, pridejte nahrubo posekany ¢esnek
Sal a Cerstvé mlety pept
o o a jesté asi minutu restujte. Pfisypte ¢ervenou cocku, kterou zalijte
Pecena kefikova rajcata k podavant

dvojnasobnym mnozstvim vody, dostate¢né osolte a nechte vafit 10 minut.

POSTUP: Hrnec nezakryveijte, ¢o¢ka by méla veskerou vodu absorbovat. Cocku

Troubu pfedehfejte na 160 °C, Kuteci supréme omyjte a osuste papirovou podavejte s kufetem a pecenymi rajcaty.

utérkou. Z obou stran prsa osolte a opeprete, pfidejte nasekany rozmaryn

a tymian. Na sporaku rozpalte panev vhodnou i do trouby, pfidejte lZici
olivového oleje. Do rozpaleného oleje vloZte maso a zprudka opékeijte cca
7-10 minut. Prsa neotacejte. Po 7-10 minutach do panve pridejte 4 strouzky
¢esneku (celé) a prsa potfete rozpusténym maslem. Poté vlozte i s panvi do
trouby a pecte cca 20-25 minut.

Do trouby ke kureti ptidejte 1 zapékaci misku s kefikovymi rajcaty, ktera se
mohou péci soubézné s kurfetem. Stacdi je mirné osolit, opeptit a zakapnout
olivovym olejem. Zatim co se kufe i raj¢ata pecou, pFipravte si cervenou

¢ocku. Do hrnce dejte 1 PL olivového oleje, pridejte nadrobno nakrajenou



Kufeci supreme s cervenou
cockou

CERVENA COCKA:

Cervena ¢ocka ma ze viech druht lusténin nejlep$i stravitelnost,
proto ji mizeme podavat malym détem nebo téhotnym a kojicim
maminkam.

Obsahuje vysoké mnozstvi bilkovin a vlakniny, ktera zasyti

a pomUzZe upravit traveni. Cervena ¢oc¢ka obsahuje i vysoké
mnozstvi vitaminu B6, ktery prokazatelné zlepsSuje naladu, ma

pozitivni vliv na funkce mozku a zlepsuje kvalitu kdze.

x Loy . . . Lx Lo vax ws Kufeci supréme s ¢ervenou ¢ockou
Cervena ¢ocka ma oproti klasické, zelené, jesté dalsi vyhody, P

nenamaci se a doba varu se pohybuje okolo 10 minut.

KURECI MASO: VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:
Kufeci maso, obzvlasté pak prsni svalovina, je diky svym Celkova energie: 588 kcal
vyzivovym hodnotam velmi oblibenou soucasti jidelnicku nejen Tuky: 221g
zastancud zdravé vyZzivy, ale 1 aktivnich sportovci. Toto bilé maso je Z toho nasycené 82¢g
totiz skvélym zdrojem bilkovin, vitaminG a minerald, neobsahuje Sacharidy 371g
prilis velké mnoZstvi tuku, je lehce stravitelné. Z toho cukry 18
Bilkoviny 460¢g
Vldknina: 140¢g

TIP: SUPREME JE KURECI PRSO S KUZI A KOSTI, PRO TENTO RECEPT MUZETE POUZIT KURECI NEBO KACHNI PRSA S KUZI, BEZ KOSTIL.




