Kuraci rezen v sezamovej
Kruste

22, 12. 2022

Stedrovelernd vecera nemusi byt nutne zabehnutd klasika v podobe kapra, rezfiov a zemiakového
Salatu s majonézou.Skuste napriklad tento lowcarb kuraci rezen v sezamovej kruste s l'ahkym
zemiakovym Salatom.

Recept je vhodny od 3. fazy Prodietix diety.
Kuraci rezen v sezamovej kruste

Ingrediencie na 2 porcie:

» 300 g kuracich prs

* 50 g namletych mandli (pripadne mozno pouzit aj mandlovi muku)
e 1 PL lpaného bieleho sezamu

« 1 PL lUpaného Cierneho sezamu

 kora z 1/2 citréna

50 g bieleho jogurtu

1 lyZica olivového oleja

1 malé vajcia

rozotreny strucik cesnaku
sol a korenie

Postup pripravy:

Predhrejte rdru na 185-190 ° C a pripravte si plech vyloZzeny papierom na pecenie. Kuracie prsia
umyte, oCistite, nakrajajte na mensie kusy a osolte a okorente. Do misy nasypte mleté mandle,
oba sezamy a koru z citréna a premiesSajte. V druhej miske zmieSajte jogurt, vajcia, olej a cesnak a
premiesajte. Kuracie rezne dajte najprv do zmesi z jogurtu, z oboch stran potrite a potom obalte v



pripravenej strihanke. Pecte vo vyhriatej rdre 25-35 mindt na 185-190 °C. Po upeceni ihned'
podavaijte, aby bol rezen pekne chrumkavy.

Zemiakovy Salat

Ingrediencie na 2 porcie:

* 4 menSie Salatové zemiaky

e 2 hrsti Cerstvého baby Spenatu
» 1 kus mensej Cervenej cibule

» 2 lyZice bieleho vinneho octu

100 ml vyvaru (najlepSie hovadzieho)

2 lyzice za studena lisovaného oleja (najlepSie sinecnicovy)

1 PL nakrajané pazitky na drobno
sol' a korenie

Postup pripravy:

Zemiaky uvarte v Supke. Nechaijte ich len trochu vychladnut a oSupte. ESte vel'mi teplé zemiaky
nakrajajte na kolieska. Dajte do misy a pridajte cibulu pokrajand na jemné kolieska. Zemiaky s
cibul'ou zalejte podla chuti octom a olejom. Pridajte horuci vyvar. Zemiaky musia byt stéle teplé,
aby sa do nich vSetky tekutiny poriadne vsiakli. Pridajte hrst baby Spendtu a Cerstvo namleté
korenie a sol. VSetko dobre premieSajte, pripadne doladte chute. Pred podavanim pridajte este
hrst baby Spenatu.



