Lehke kure se sezamovymi seminky

Priprava

Kufeci platky, kousky €i nudlicky nechame
cca hodinu marinovat v chladu v marinadeé ze
sojové omacky, olivového oleje a vody.
Mezitim si pfipravime zeleninu: pérek, papriku
nakrajime na tenké nudli¢ky. Maso zprudka
opeceme na panvi, pfidame zeleninu,
okofenime zazvorem, pfisolime, zakapneme
vinem, pfikryjeme poklickou a nechame
pracovat asi 5-10 minut. Zatim rozehfejeme
troubu na sezamova seminka, ktera
orestujeme — promichavame a obracime, aby
byla ze vSech stran. Masovou smés
zahustime trochou solamylu rozpusténém ve
vodeé, kratce povafime, vsypeme seminka a
muzeme podavat.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 1h 30min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 2h 10min , Porce: 4

685 kalorii ,0 g cukrli ,7 g tukd ,137 ¢
bilkovin

Autor: Zuzana Mellenova

Odkaz: https://srecepty.cz/lehke-kure-se-
sezamovymi-seminky

Ingredience

e 600 g kufecich prsou

e 2 ruznobarevné papriky
e 1 menSi pérek

o Spetka soli

e 1/2 1ZiCky zdzvoru

e 4 Izice bilého vina

e hrst sezamovych seminek
e 2lzice vody

e 2 lzice sojové omacky
o 3 lzi¢ky olivového oleje
1 1ZiCka solamylu

Kategorie

Vyjime&ny den, Ceska, Celoroén&, Finanéng

Vv s

Navstéva, Hlavni chod
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