Kureci salat s brokolici a avokadovym
pestem

Obtiznost:

Cas pripravy: 15min , Cas vareni: 15min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 4

588 kalorii , 18 g cukr(i , 33 g tuki ,19 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/kureci-salat-s-
brokolici-a-avokadovym-pestem

Priprava Ingredience

Cervenou cibuli nakrajime na tenka
pulkolecka a fepu na tenké nudliCky. Brokolici
povarime 2 minuty, poté okamzité zchladime
ve studené vodé. Poté ji zakapeme fepkovym
olejem (staci jen pal 1ziCky) a smazime 2-3
minuty. Kufeci prsa potfeme zbylym olejem,
osolime a opepfime. Smazime 3-4 minuty z
kazdé strany. Po vychlazeni nakrajime na
kousky velikosti sousta. Listy bazalky,
oloupané a vypeckované avokado, cesnek,
slunednicovy olej, vlagské ofechy, stavu
(jednu lzici) z citrénu a 2-3 Izice vody dame do
mixéru a rozmixujeme na pastu. Vytvofili jsme
avokadové pesto. Zbylou citrénovou $tavou
pokapeme cibuli a nechame nékolik minut
odleZet. Refichu rozdélime na talite, pfidame
brokolici a cibuli i s citrénovou stavou. Déle
posypeme Cervenou fepou, ale nemichame.
Nakonec dame kufe. Posypeme citronovou
kdrou a slune¢nicovymi seminky. Podavame s
avokadovym pestem.

e 250 g brokolice
« 100 g fefichy
175 g fepy
e 25 g vlaSskych ofechu
e 1 IZice slunecCnicového oleje
e 1 1ZiCka slunecnicového seminka
e 1/2 1ZiCky soli
o 1/2 1ZiCky pepfe
e 3 ks kufecich prs
1 Cervena cibule
e 1 ks avokada
e 1/2 strouzku ¢esneku
e 1 citrén
o 2 IziCky Fepkového oleje
3 Izice bazalky

Kategorie

Obycejny den, Ceska, Bezlepkova, Celorogné,
Finanéné nenaro¢né, Drlibez a kralik, Zelenina,
Tip k receptu Hlavni chod

K podavani se hodi Cerstva bagetka nebo
opeceny chléb na kosticky.
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