Dribez, kralik, ryby

Maso dritbeZi

KURE PECENE

200g kurecich prsicek bez kiize, 10g hladké mouky, 10g mdsla,
siil, voda

Omyta kuteci prsa osolime, podlijeme vodou a upeceme domekka.
Béhem peceni maso podlévame, aby nebylo suché. Mékké maso
vyjmeme, St'avu zahustime nasucho oprazenou moukou rozmichanou
ve studené vodé a provatfime. Pfiddme maslo a podle chuti dosolime.
Maso vratime zpét a nechame prohfat. Mizeme podévat s varenymi
bramborami nebo s ryzi.

Jedna porce obsahuje:
23 g bilkovin, 5 g tuku, 4 g sacharidd, 0,2 g vlakniny
667Kj =161 Kcal

KURE S JABLKY

200 g kurecich prsicek bez kuze, 10g hladké mouky, 15 g masla,
150g jablek, siil, voda

Omyta kuteci prsa osolime, pfidime oloupané, omyté, na platky
nakrajené jablko, podlijeme vodou a dusime domékka. Zahustime
nasucho oprazenou moukou rozmichanou ve studené vodé a dobte
provaiime. Zjemnime maslem, podle chuti dosolime. MiiZeme poda-
vat s vafenymi bramborami.

Jedna porce obsahuje:
23 g bilkovin, 7 g tuku, 15 g sacharidu, 1,7 g vlakniny
857 Kj =204 Kcal
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KURECI RAGU

200g kurecich prsicek bez kiize, 60g mrkve, 60g celeru,
60g petrzele, 150ml netucného mléka, 20g hladké mouky,
15 g masla, zelena petrzelka, sul, voda

Ocisténou, omytou a na kosticky nakrajenou zeleninu a omyta na kost-
ky nakrajena kuteci prsa osolime, zalijeme vodou a dusime domékka.
Zahustime nasucho opraZzenou moukou rozmichanou v mléce a dob-
fe provafime. Zjemnime maslem, podle chuti dosolime a ozdobime
sekanou petrzelkou. Mizeme podavat s zemlovymi knedliky, s vate-
nymi bramborami nebo téstovinami.

Jedna porce obsahuje:
27 g bilkovin, 10 g tuku, 16 g sacharidd, 2,7 g vlakniny
1108 Kj =269 Kcal

KURE NA PROTLAKU

200g kurecich prsicek bez kuze, 10g hladké mouky, 15g masla,
20g rajského protlaku, sil, voda

Omyta kufeci prsa osolime, podlijeme vodou, pfiddme rajsky protlak
a dusime domékka. Zahustime nasucho oprazenou moukou rozmi-
chanou ve studené vodé a dobie provatime. Zjemnime maslem, podle
chuti dosolime. Miizeme podavat s zemlovymi knedliky, s vafenymi
bramborami nebo té€stovinami ¢i ryzi.

Jedna porce obsahuje:
23 g bilkovin, 8 g tuku, 6 g sacharidu, 0,2 g vlakniny
793 Kj =189 Kcal
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