Kuracia rolada s parmezanom
a spenatom

21. 10. 2021

Recept je vhodny pre: 2. faza, 3. faza

Diéta nie je prekazkou, aby ste sa s rodinou zisli u sldvnostného obeda! Oslavte
velkd noc skvelou kuraciou rolddou so Spenatom a parmezanom!

Co potrebujete (4 porcie):

e 1/2 bielej cibule

e 2 struciky cesnaku

e 1 lyZica olivového oleja

e 200 g baby spenatu

e 50 ml vody

e 500 g kuracich prs

* 50 g kvalitnej susenej Sunky (min 95% masa)

¢ 30 g strihaného parmezanu

e 300 ml kuracieho vyvaru z povoleného mésa a zeleniny
* sol'a Cerstvo namleté korenie

Ako na to:

1. Najskor si rozohrejeme rdru na 190 °C. Cibulu a cesnak nakrajame najemno a orestujeme na olivovom
oleji, kym nezozlatnu. Pridame Spenat, sol, korenie a podlejeme vodou. Zmes varime asi dve minuty.

2. Pripravime si dva 80 cm platy alobalu a poloZime cez seba, aby bola plocha pre roladu ¢o najvacsia. Do

jeho strednej Casti vodorovne rozprestrieme natenko rozklepané kuracie prsia do sivislej vrstvy. Maso
osolime a okorenime.


https://www.prodietix.sk/druha-faza-keto-diety
https://www.prodietix.sk/tretia-faza-keto-diety

3. Na polovicu masa rozprestrieme Spenatovou zmes z panvicky, poukladdme platky Sunky a vSetko

posypeme parmezanom. Maso zrolujeme a obalime alobalom. Roladu potom zviazeme, aby sa pri peceni
nerozpadlo. Vlozime do zapekacej misy a podlejeme pripravenym vyvarom. PeCieme hodinuna 190 °Ca
potom zloZime alobal a dopekame este 20 mindt na 230 ° C, pokial nebude krasne zlatista.

4. mozeme ihned poddvat.

Ako jest Kuracia roladu s parmezanom a Spenatom?

Tento recept si mozete dopriat uz od druhej fazy diéty ako normalne jedlo.

2. faza:

Ako "normalne jedlo" najviac raz denne. Ako prilohu zvolte Salat z povolenej zeleniny.
3. faza:

S varenym zemiakom.



