Kureci prso zapecené se spenatem a syrem

Gouda

Priprava

Spenatové listy si poradné omyjeme a
nechame na situ nebo v odstfedivce okapat.
Cibuli i Cesnek oloupeme a nakrajime na
tenké platky. Kufeci maso omyjeme,
kuchynskou utérkou osuSime a nakrajime na
tenké platky, které osolime a opepfime.
Nejlépe ve woku si rozehfejeme olivovy olej a
vhodime do néj cibuli, kterou kratce
restujeme, dokud ndm "nezhadrovati", poté k
cibuli pfihodime Cesnek, ktery jen kratce
orestujeme, aby nezhofkl. Pfidame Spenat a
podlijeme jen troSinkou vody. Pfikryjeme a
chvili nechame dusit. Poté pfidame mléko a
jesté chvili dusime, dokud se vétsSina tekutiny
nevydusi pry¢. Nechame stranou trochu
vychladnout. Na druhé panvi si nasucho
orestujeme kureci maso. Mezitim co se nam
maso opeka, vymazeme si zapékaci misky.
Nejlépe jednoporcové, aby kazdy stravnik mél
svou misu. Do vymazené misy vlozime na
dné Spenat, na Spenat poklademe maso a
prikryjeme zase $penatem. Poté poklademe
syrem platkovym, nebo nastrouhanym a
peceme ve vyhfaté troubé na 150°C dokud se
syr nerozpusti.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 30min
Celkovy ¢as: 50min , Porce: 2

615 kalorii ,0 g cukr(i ,39 g tuk(i ,36 ¢
bilkovin

Autor: Sonia005

Odkaz: hitps://srecepty.cz/kureci-prso-
zapecene-se-spenatem-a-syrem-gouda

Ingredience

e 2 strouzky Cesneku

o 1 gervena cibule

o 2 kurfeci prsa

e 500 g Cerstvého baby Spenatu
o Spetka soli a pepre

e 1 IZice olivového oleje

o 3lzice mléka

o 100 g goudy

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,

Finan¢né nenaro¢né, Maso, Jidlo na kazdy den,

Rodina, Hlavni chod


https://srecepty.cz/kureci-prso-zapecene-se-spenatem-a-syrem-gouda

Tip k receptu

MGzeme podavat s bramborem, nebo s opecenou
bagetkou.
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