Kuraci vyvar so zeleninou

22.10. 2021

Kuraci vyvar je jednoducho vseliek. Pridajte eSte vela zeleniny a pripravte si tak variantu vybornej vecere
do akejkol'vek fazy diéty. Pre prvi fazu s rezancami ako proteinové jedlo, od druhej fazy s kuracim masom
ako "normalne jedlo".

Ingrediencie:

e Kuraci hrudnik

e 2 | vody

e 150 g brokolice

» 150 g stonkového celeru

e Petrzlenova vnat

o Cierne korenie

e Sol

» Bobkovy list

» Nové korenie

e Strucik cesnaku

» 1 mala cibula

e Extra ingredience:

e Pre 1. fazu: Cinske rezance Prodietix
e Pre 2. fazu: kuracie prsia 150 g

e Pre 3. fazu: kuracie prsia 150 g, lyzica strihanej mrkvy, lyZica stridhaného petrzlenu

Postup pripravy

Kuracie kosti vlozte do hrnca s vodou. Vodu privedte pod bod varu. Ak varite variantu pre druhd a tretiu
fazu, pridajte kosti aj s masom).

Po dvoch hodinach pridajte oCistenu zeleninu a pokracujte eSte aspon hodinu. Hotovy vyvar scedte cez
jemny cednik. Rozdelte do nadob a nechajte vychladnit. V chladni¢ke vam vydrzi par dni, v mraznicke aj
niekolko tyzdnov.

V prvej faze konzumujte vyvar so zeleninou a ¢inskymi rezancami Prodietix pripravenymi podla navodu.
V druhej faze podavajte vyvar so zeleninou s natrhanymi ktskami kuracich prs.

V tretej faze podavajte vyvar so zeleninou (vratane mrkvy a petrzlenu) a s natrhanymi kdskami kuracieho
masa.

Dobru chut!



