Zdravy

kureci Caesar

e pro dva
e pfiprava 25 minut

o stfedné narocné

Ingredience:
1 citron
15g parmazanu
4 |zice prirodniho jogurtu
% IZicky hotcice
1 IZicka Worcestrové omacky
bily vinny ocet
extra panensky olivovy olej
1 mala cervena cibule
% malého kvétaku (300g)
1 fimsky salat
olivovy olej
1 vétvicka Cerstvého rozmarynu

2x1

1 tlusty platek celozrnného chleba
2 ancovicky v oleji

Postup:
1.

~jemné nakrdjeny kvétak neni jen lahodny — pokud je poddvdn za syrova,
ziskame dvakrdt vice vitaminu B6 a trikrdt vice drasliku*

20g kureci prsa bez kiize

Jemné nastrouhejte citrénovou kiru a parmazan do velké misy. Nakrijejte a pridejte
ancovicky, spole¢né s jogurtem, hofcici a Worcestrovou omackou.

Vymackejte z poloviny citronu $tavu, pfidejte 1 IZici octa a dvé lZice panenského oleje a
michejte do vzniku zalivky.

Nyni si pfipravte samotny saladt. Zacnéte oloupanim a velmi jemnym nakrdjenim cibule. Poté
ji pfimichejte do zalivky.

Odlamte a vyhodte veskeré Spatné vnéjsi listy z kvétaku a poté jej velmi jemné nakrajejte.
Jemné nakrajejte rovnéz salat a oboji naloZte na zélivku, kdy vSe smichejte az tésné pred
podavanim.

Dejte 1 Izicku olivového oleje do panve na stfednim ohni. V dlani jemné rozetiete listky
rozmarynu na obé strany kurete. Smazte 4 minuty z kazdé strany, dokud neni dozlatova.
Chléb nakrajejte na kosticky a opecte okolo kurete, obracejte, dokud nebudou celé zlatavé.
Salat peclivé zamichejte, kufe nakrdjejte a podavejte posypané s krutony a citronovymi klinky
pro dochuceni.



