KURECI KARBANATKY S

BAZALKOVYM DRESINKEM

Ingredience = .

¢ 1baleni mletych stehennich ﬁzk%
(5009)

e 1Fecky jogurt 0% tuku /
e 20g ¢ockové mouky

e olivovy olej na pdnev

e sul, pepf

e kofeni Cesnek

e trocha citrébnové §tavy

o Cerstveé listky bazalky

Postup i

Maso smichej s nasekanou bazalkou a dochut soli a
pepfem. Vytvaruj karbanatky, které nasledné obal v
¢ockové mouce. Opékej je na pdanvi s olivovym olejem
pomalu, aby si zachovaly Stavnatost, ale zéroveri je
dostatecné opec¢ dozlatova z kazdé strany.

Dresink pfiprav smichénim feckého jogurtu, nasekané
cerstvé bazalky, citronové stavy a suseného cesneku.

Podle chuti osol a opepfi. Podavej spolu s masem.

Lehké a svézi. Dobrou chut!
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	KUŘECÍ KARBANÁTKY S BAZALKOVÝM DRESINKEM
	Ingredience
	1 balení mletých stehenních řízků (500g)
	1 řecký jogurt 0% tuku
	20g čočkové mouky
	olivový olej na pánev
	sůl, pepř
	koření česnek
	trocha citrónové š´ťávy
	čerstvé lístky bazalky

	Postup
	Maso smíchej s nasekanou bazalkou a dochuť solí a pepřem. Vytvaruj karbanátky, které následně obal v čočkové mouce. Opékej je na pánvi s olivovým olejem pomalu, aby si zachovaly šťavnatost, ale zároveň je dostatečně opeč dozlatova z každé strany.
	Dresink připrav smícháním řeckého jogurtu, nasekané čerstvé bazalky, citronové šťávy a sušeného česneku. Podle chuti osol a opepři. Podávej spolu s masem.
	Lehké a svěží. Dobrou chuť!
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