Recept BOSCH

Sezamové kuréa a zelenina na jednom plechu September 2020

Narocnost: lahky recept
Priprava: 15 min
Pecenie: 20 min

Suroviny (4 porcie):

600 g kuracich pfs (bez kosti, bez koze)
20 g zazvoru

3 struciky cesnaku

1 chilli papricka

2 limety (Stava)

7 lyzic sojovej omacky

4 lyZice medu

4 lyZiCky sezamovych semienok

4 mrkvy

3 papriky (zlta, Cervena alebo zelena)
1 brokolica

150 g hub

5 jarnych cibuliek

2 lyZice rastlinného oleja

koriander na servirovanie



Pomécky:
rdra, jemné struhadlo, loparik, n6z, mala misa, Skrabka, velka misa, plech na
pecenie

Postup:

1. Ruru predhrejte na 200 °C. Olupte zazvor a nastruhajte ho najemno. Na
malé kusky nakrajajte aj cesnak a chilli. V malej miske zmieSajte zazvor,
cesnak a chilli. Pridajte limetkovu Stavu, séjovi omacku, med a polovicu
sezamovych semienok. Dobre premiesajte a dajte nabok.

2. Papriky nakrajajte na mensie kusky. Brokolicu umyte a nakrajajte ju na
jednotlivé ruzicky. Odstrarite stonky hub a huby nakrajajte na Stvrtiny.
Ocistite mrkvu a nakrajajte ju na kusky. Bielu ¢ast jarnych cibuliek
nakrajajte najemno, zelenu Cast na Uzke pruzky. Vo velkej mise zmieSajte
papriky, brokolicu, mrkvu a bielu ¢ast jarnej cibulky. Kuracie prsia
nakrajajte na Siroké pruhy. Polovicu omacky pridajte k zelenine a dobre
premiesajte. Dochutte sofou a Ciernym korenim.

3. Plech na pecenie vymazte rastlinnym olejom, pridajte zeleninu a pecte
priblizne 15 minut pri teplote 200 °C.

4. Plech vyberte z rary. Kuracie prsia vlozte do zvySnej omacky a polozte na
plech so zeleninou. Pecte pri 200 °C priblizne 10 minut, alebo pokial
nebude maso upecené.

5. Posypte zelenymi prazkami jarnej cibulky, zvySkom sezamovych
semienok a koriandrom. Dobru chut!

DalSie in3piracie najdete na: www.bosch-home.com/cz
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