Do kuifeciho masa pridavam jednu véc. Cela rodina se
pak divi, ze je Stavnaté jak veprové

ﬁé‘ aazdravi.cz/do-kureciho-masa-pridavam-jednu-vec-cela-rodina-se-pak-divi-ze-je-stavnate-jak-veprove

V8echny pfispévky autora Veronika Majerova 6. 10. 2023

Kufeci maso je lehce stravitelné, ma nizky obsah tuku a je bohatym
zdrojem bilkovin. Pfi nevhodné upravé kufecich prsou muzeme
narazit na to, Ze maso chutna vysusSené. Poradime vam, jak kureci
maso upravit tak, aby bylo stavnaté a kiehké. Zachutna vam i bez
trojobalu.

Oblibené kureci Fizky

Kureci fizky jsou kiehké a Stavnaté. To proto, ze se v nich diky
trojobalu udrzi vice tuku. Tim jsou ale vyrazeny z jidelniCku pfi
redukeéni dieté. Najit kompromis mezi nizkym obsahem tuku a

vytecnou chuti neni snadné.

Prirodni kufeci platek uz nebude nikdy vysuseny a neni tfreba
chybgjici stavnatost dohanét smazenim v tuku nebo hustou
smetanovou omackou. Seznamime vas s jednoduchou upravou,
kterou si zamilujete.

Vybirejte kvalitni maso

Priprava Stavnatého kureciho platku zaCina uz v obchodg, je tfeba
vybrat kvalitni maso. Kureci kupujte vzdy Cerstvé, vybirejte nejlépe
z mas Vv bio kvalité. Nekupujte mrazené kusy. Zakoupit muzete
samostatné kufeci prsa nebo celé kure, a to naporcovat a pfipravit |
do jinych typt pokrmu. Pokud nechcete kufeci prsa macet v olejové
marinadé, naucte se pfi jejich upravé pouzivat mléko.
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Restujte s mlékem

PFi pfipravé kufecich platkl zacnéte restovat obvyklym zpusobem a
poté pridejte mléko. Snizte teplotu a spolecné s mlékem platky
pomalu upravte dusenim. Maso muUzete pred restovanim jen jemné
okorenit a obalit v hladké mouce. Druhou moznosti je smichat mléko
s korenim (krome soli) a kureci platky do mléCné marinady poloZzit.
Kureci maso staCi marinovat jen 2 hodiny.

Marinada z kefiru

Prijemnou mirné kyselejSi chut budou mit kufeci platky, pokud je
budete marinovat v kefiru nebo v bilém jogurtu. Do marinady mazete
pridat Cerstveé bylinky, utfeny Cesnek nebo Spetku chilli a sladkou
papriku. Kfehké kureci platky chutnaji i po studenu v salatech, jako
svacCina na cesty nebo jako obcerstveni pro hosty

doplnéné nejruznéjSimi dipy.
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