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Uz jste zkousSeli pomalé peceni za nizsi teploty? Pokud ne, je nejvyssi ¢as!
Pripravte si tohle skvélé indické kure, diky dlouhému pomalému peceni se
maso bude krasné rozpadat a vSechny chuté se skvéle propoji.
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V receptu jsou pouzita kureci stehna, mlzete ale misto nich pouzit i méné

tucna prsa, v tom pfipadé budte ale pfi peCeni jesté opatrnéjsi, abyste maso
nevysusili.


https://eshop.nasemaso.cz/drubez/kureci-stehna--z-farmy-rasovice/

K masu pridejte i libovolnou zeleninu, kterou mate zrovna k dispozici, v nasem
receptu je pouzitd dyné a lilek, vyuzit mdzete ale i brokolici, mrkev a dalsi
druhy zeleniny.

Nevynechavejte ale cibuli, ¢esnek a zdzvor - nejenze zvyrazni chut, ale dodaji i
celou rfadu prospésnych latek posilujicich imunitu.

S indickym korenim nesetrete, doda celému jidlu skvélou orientdlni chut.

Volte idedlné celozrnnou pfilohu, napr. bulgur, ktery je bohaty na vldkninu.

Ingredience: 5 porci

kureci stehenni rizky bez kiize 600 g
rajcatové pyré 400 g
dyné hokkaido 200 g
lilek 200 g
cibule 100 g
cerstvy zazvor 20g
cesnek 15¢g
smetana na vareni 12 % tuku 80 ml
sul 1,5¢g
garam masala 0,6g

rimsky kmin 0,6g



kurkuma 0,6g

chilli 0,6g
bulgur (v suchém stavu) 300 g
sul lg
Postup

1. Kureci stehenni rizky prekrojime na mensi kusy, osolime a ochutime
kofenim garam masala.

2. Dyni a lilek oCistime a nakrajime na kostky (dyni hokkaido nemusime
loupat). Cibuli oloupeme a nakrdjime na tenkda pllkolecka. Zazvor a
Cesnek nastrouhame najemno.

3. VSe dame do pekacku, pridame koreni, osolime, zalijeme raj¢atovym pyré
a trochou smetany a promichdme. Pe¢eme zakryté na 160 stupnd 2-3
hodiny dle velikosti masa a zeleniny, vSe musi byt upecené domeékka.

4. Bulgur si uvarime v mirné osolené vodé (nebo vyvaru) domekka a
podavame s hotovou smési masa a zeleniny.



vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)

sacharidy
z toho cukry

c «a «Q

nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA)

na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim

5 porci
405 94 2026 400-700 kcal/porci
33,2 7,7 166 -

46,1 10,7 231 -

6,4 1,5 32,1 -

8,1 1,9 40,6 -

2,7 0,6 13,6 <2g/100 g
0 0 0 <0,15g/100 g

13,3 3,1 66,6 >1,2g/100 g



0,27 5,79 <0,875g/100 g
0 0 <3g/100 g

stil g 1,16
pridany cukr g 0
Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovdn logem Vim, co jim (hl. jidlo).

bulgur dyné koreni kureci maso recept s masem receptura dle kritérii Vim, co
jim tabulka vyzivovych hodnot zazvor zdravé jidlo zdravy recept
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