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Kureci rizky obalené v chipsech s bataty

Casovéa naroc¢nost: minut
Seznam prisad

4 ks kureci rizky
pepr
1 hrnek acidofilni mléko

2 cesnek
strouzky

150¢g chipsy
(doporucujeme nase
solené bramburky
Krupeto)

trochu oleje
(nejlépe ve spreji)

2 ks batéaty
stl

kousek maslo

4 ks jarni cibulka

Postup pripravy

I vyzivovi poradci by vam potvrdili, Ze jednou za ¢as mizeme zhtesit a dat si jidlo, které neni na 100%
zdravé - jako treba tyto rizky obalené v chipsech. Jejich nezdravost alespon vykompenzujeme dietnim
kurecim masem, pecenim v troubé a prilohou z nutricné bohatych batatu.

Nejprve si naklepeme kureci rizky a opeprime je. Poté je nalozime do acidofilniho mléka s rozmackanym
cesnekem a nechdme v ném odleZet asi 2 hodiny. Nyni si nalozené rizky obalime v rozdrcenych chipsech a
vyskladdme je na plech vylozeny pecicim papirem. Postiikdme (potfeme) olejem a ddme do trouby
predehraté na 200 Celsia (nastavené nejlépe na horkovzduch), kde peceme 30 minut. Mezitim si pripravime
bataty: Oloupeme je a nakrdjime na mésicky. Dame varit do osolené vody na 10 az 15 minut. Potom scedime,
mirné rozmackame, pridédme maslo a pokrajenou jarni cibulku. Servirujeme s rizky opecenymi v troubé.



