CHLEBOVA PLACKA S KRUTIM MASEM

Rychlovka, ktera vzdycky chutna

Doba pripravy: cca 10 minut

Jedna porce obsahuije:

454 kcal (1900 kJ) 29 g bilkovin

9 gtuku 63 g sacharidu

5 g vlakniny 49 mg cholesterolu
Suroviny na 2 porce
150 g kratich rizk( na tenké platky
bily peprt

sladka mleta paprika

suSeny ¢esnek (dle chuti)

sal

1lzice olivového oleje

2 chlebové placky se sezamem nebo ¢ernym
kminem (po cca 125 g)

2 IZice ajvaru (paprikova korenéna pasta
ze sklenice) nebo kecupu

péar péknych salatovych listd (ledovy nebo
kaderavy salat)

platky okurky a rajcat

1cibule na krouzky

2 IZice bylinkového tvarohu
(20 % tuku v susing)

Postup

Kriti maso rozklepejte na tenké
fizky. Kofeni a stil smichejte

v misce, pfidejte maso a olej

a promichejte.

Rozehfejte panev s nepfilnavym
povrchem a maso v ni ze vSech
stran diikladné osmazte. Uchovejte
v teple.

Chlebové placky pti¢né rozkrojte
a vnitin{ strany v tenké vrstvé
potiete ajvarem nebo kedupem.
Na néj poloZte saldtové listy a pér
plétka okurky a rajéat.

Na zeleninu rozdélte teplé plétky
masa, pokryjte krouzky cibule

a potfete trochou bylinkového
tvarohu. Ptikryjte druhou

polovinou placky. Thned poddvejte.

WOK ZELENINA S KURECIM A RYZi

Exoticka, pro hosty

Doba pripravy: cca 45 minut

Jedna porce obsahuje:

583 keal (2 440 kJ) 36 g bilkovin

12 g tuku 81g sacharidi

7 g vlakniny 62 mg cholesterolu

Suroviny na 4 porce

250 g ryZze basmati (syrova hmotnost)

400 g kurecich prsou

75 g hrasku (mrazeného)

150 g porku

100 g jarni cibulky

125 g rapikatého celeru

100 g mrkve

300 g papriky (Gervené a zelené)

4 hezké listy Cinského zeli

po 75 g bambusovych vyhonk( a séjovych
klicku (ze sklenice nebo konzervy)

3 platky ananasu (po 70 g, z konzervy)

1strouzek ¢esneku

kousek Cerstvého korene zazvoru

4 |Zice sezamového oleje

pepr

mleté chilli

sul

1Spetka drceného rimského kminu

4 |Zice s6jové omacky

100 ml nalevu z konzervy od ananasu

100 ml pomerancové stavy

2 |Zice medu

3lzice octa

1-2 Izicky pSeni¢ného Skrobu

80 ml artyCokové Stavy

800 ml zeleninové nebo rajcatové stavy

Postup

Kufeci maso opldchnéte
pod studenou vodou, osuste
a nakrdjejte na tenké pldtky.

Zeleninu omyjte a odistéte. Porek
nakrdjejte na kolecka, jarni cibulky
a celer na 1 cm Siroké kousky,
mrkev oskrébejte, nakrijejte

na tlusté pldtky a papriky a zeli

na 2 cm velké kousky.

Bambusové a séjové vyhonky

a ananas nechte okapat. Ananas
nakrdjejte na kousky. Cesnek
oloupejte, zdzvor oskrabejte a oboji
nasekejte nadrobno.

Olej rozpalte v panvi wok, kufeci
maso na ném diikladné osmazte

ze viech stran a okofeiite pepfem,
chilli a soli. Vyjméte z panve

a uchovejte v teple.

oto¢ na dalsi stranu

HLAVNI JIDLA K OBEDU A VECERI



