Shirataki ryze s krutimi prsy a zeleninou
podle Cambridge Weight Plan

Obtiznost:

Cas pripravy: 10min , Cas vareni: 15min
Celkovy ¢as: 25min , Porce: 2

1108 kalorii ,0 g cukr( ,4 g tukd ,85 g
bilkovin

Autor: JisovaV

Odkaz: https://srecepty.cz/shirataki-ryze-s-
krutimi-prsy-a-zeleninou-podle-cambridge-

weight-plan

Priprava Ingredience

Krati prsa oCistime a nakrajime na kousky.
Vlozime na panev a pfidame vybrané koreni.
Jakmile se maso zatahne, pfidame zeleninu a .
spolec¢né dusime do mékka pfiblizné 7 minut.
Slijeme nalev z konjakové ryze a ryzi
proplachneme pod tekouci vodou. Po promyti
ji nechame minutu prohfat ve vrouci vodé. RyZi
pfimichame do masové smési se zeleninou a
nechame pod poklickou chvili odpocinout, aby
se chuté propojily.

320 g krati prsa
200 g Cinska zeleninova smés
200 g shirataki ryZe - konjakova ryze

Kategorie

Tip k receptu Ceska, Jidlo na kazdy den

Celych 65-80 % hmotnosti syrové ryze pfedstavu;ji
sacharidy ve formé Skrobu. Pokud mate ryzi radi,
ale vyhybate se ji pravé z tohoto divodu,
vyzkousSejte recept Lukase Vrany, vyzivového
poradce a Skolitele programu CWP.
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