Avokadovy salat

Kategorie: Zdrava strava

Autor: karel.abra

Suroviny

Porce: 4

- Kureci prsa - nakrajena na malé platky 700 g
- Olivovy olej 3 Izice

. Sul 1 Spetka

- Pepr ¢erny mlety 1 Spetka

- Avokado 1 ks

. Cizrna v nalevu 1 plechovka
- Rukola 80 g

- Cibule ¢ervena 1 ks

- Bazalka - nasekana 1 hrst

- Citronova Stava 2 lzice

. Cesnek - utfeny 1 strouzek

Doba pripravy: 15 min
Obtiznost: Snadné

Urcen pro: Vegetariani
Zpusob pripravy: Restovani
Zarazeni: Obéd

Zemé: Portugalsko

Pocet porci: 4

Postup:

Kure pokapejte olejem, osolte, opeprete a na rozpalené panvi opecte pét minut z obou stran, aby
melo krupavou kurku a mékky vnitrek. Rozpulte a vypeckujte avokado, vyjmete duzinu a nakrajejte ji


http://www.senzarecepty.cz/recept/zdrava-strava/

na platky - ty pak jesté rozcétvrtte.
Cizrnu, avokado, rukolu, cibuli a bazalku dejte do misy, podle chuti je osolte a opeprete.

Citronovou Stavu promichejte s cesnekem, nalijte ji na salat, vSe dobre promichejte a nakonec
navrch naskladejte kureci maso.



