Zapecené kruti fizky s brokolici

Priprava

Krati platky po obvodu nafizneme, lehce
naklepeme, opepfime, osolime, vloZime na
rozehraty tuk a po obou stranach zvolna
opeceme. OCisténou brokolici uvafime v
malém mnozstvi osolené vody nebo v pare
domeékka. Do tukem vymazaného pekace
rozlozime opecené platky masa, pokryjeme je
platkem debrecinky, poklademe okapanou
brokolici rozebranou na rizi¢ky a prekryjeme
platkem tvrdého syra. Vlozime do trouby a v
hodné vyhraté troubé nebo pod grilem
zapeCeme. Podavame s vafenymi Ci
opecenymi brambory, nebo hranolky a
oblozime zeleninou. Dobré chutnani.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 40min
Celkovy €as: 50min , Porce: 4

82 kalorii , 5 g cukrt ,2 g tukd , 10 g bilkovin
Autor: jessynka

Odkaz: https://srecepty.cz/zapecene-kruti-
rizky-s-brokolici

Ingredience

e 4 ks kriitiho masa

e 250 g brokolice

e 4 platky libového ¢esnekoveho boku nebo
debrecinky

e 4 platky tvrdého syra

e sl

* pepf

« tuk na orestovani a vymazani pekace

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Celoroéné, Finanéné
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