Kureci nUdIiéky se zeleninovou smesina kurkumé s ryZi na cibulce
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Ingredience:

e Kufeci prsa e Cibule
o Cinska zeleninova smés (kapie, bambusové e RyZe
klicky, porek, cibule, JidaSovo ucho) e Kurkuma
e Kufeci vyvar e SUl, pepf, slunec¢nicovy olej
Postup:

Nejprve si namocime ryZi Basmati asi 20 minut pfed vafenim do vody. Nakrdjime si cibulku, kterou
jemné oprazime na slunecnicovém oleji. Na zesklovatélé cibulce rychle orestujeme nalozenou smés
kutecich prs, kterou jsme si prichystali nejméné pred hodinou: na kostecky nakrajend prsa jsme
nalozili do oleje s kurkumou, pepfem, kminem a soli. Do této smési nasypeme Cinskou zeleninovou
smeés, zamichame a zalijeme dopfedu pfipravenym kufecim vyvarem. Pfikryjeme poklickou a
nechdame dusit jen 15 minut. Namocenou ryzZi porfadné propldachneme v horké vodé, orestujeme na

oleji a zesklovatélé cibulce, promichame s cibuli, zalijeme vodou, osolime, 10 minut promichavame a

vafime, poté dalSich 10 minut nechdme dopéct v troubé.




Energeticka hodnota na 1 porci:

Ingredience Energeticka hodnota (kcal)

150g kurecich prs 169,77

2 g kurkumy 6,68

100 g zeleninové smési Cinské 35,85

ryze Basmati 100g 347,24

kufeci vyvar 50g 19,12

cibule10 g 4,344

1 polévkova lZice slun. oleje 62,81

celkem: 645,815

645,815 kcal = 2699,5 k)




