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Kureci platky s fazolkami a ryzi

https://www.varimesmarcelou.cz/drubezi-maso/kureci-platky-s-fazolkami-a-ryzi.html

Kureci platky s ¢erstvymi fazolkami je klasicky letni jidlo. Je lehké, s minimem tuku. VSe je vytecné a
hotové do pul hodiny. Uvarené fazolkové lusky s francouzskym vinegretem je chutovy sen.

Fazolové lusky nikdy nejezte syrové. Nezrala zrna i lusky obsahuji toxické bilkoviny, tzv.
toxalbuminy, které mohou vyvolat strevni potize. Téchto bilkovin se zbavime béhem nékolika minut
varenim, pri némz se zcela rozlozi.

Fazolové lusky obsahuji potrebné vitaminy A, C, E a K, déle pak mineralni latky jako jsou hor¢ik,
fosfor, méd, mangan a draslik, Zelezo, vapnik a selen.

Sto gramu fazolovych lusku nam zajisti témér polovinu denni davky téchto mineralnich
latek.

Cerstvé lusky patti k zelenindm, které nehromadi dusi¢nany v rostling, coz je pro nase télo skvélé.

Vysoky obsah vldkniny pak usnadnuje zazivani a snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Zejména diky
schopnosti nabalovat na sebe Skodlivé latky v téle.

Na pripravu 2 - 3 porci kurecich platku s fazolkami budeme
potrebovat

« 2 kureci prsni rizky (cca 400 g)
4 polévkové lzice olivového oleje
1 polévkovou lIzici omacky Hoisin
« 1 Cajovou 1zi¢ku soli

e 400 g syrovych fazolovych lusku
e 4 kostky ledu

Na ryzovou prilohu si pripravime

e 1,5dl ryze

e 2 hrebicky

« Sil dle vlastniho uvazeni (ja davam 1 ¢ajovou 1zicku)
 Vodu (tolik, aby presahovala pres ryzi na vysi prstu)
e Platek masla asi 5 mm silny

Na vinegret budeme potrebovat

* 4 polévkové 1zice olivového oleje

« 1 polévkovou 1Zici citronové stavy

« 1 kadvovou 1zicku soli

 5x otoCeni mlynkem s ¢ernym peprem
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Postup pripravy kurecich platku s fazolkami a ryzi

Ryzi v nékolika vodach proplachneme. Na vareni zvolime kastrol s Sir§Sim dnem. Ryzi zalijeme vodou
tak, aby presahovala pres ryzi na vysi prstu. Vodu osolime, pridame 2 hrebicky. Kastrol zakryjeme a
nechame varit na mirném ohni.

Ryze se musi varit pomalu.

Od prvniho naznaku varu, ryzi pravidelné michame. Bude-li se vam zdéat, Ze je v ryzi stdle hodné
vody, budte Uplné v klidu. Ke konci varu mozna budeme po lzicich jesté pridavat.

Oplachnuté a osusené kureci prsni rizky podélné rozkrojime na dvé poloviny. Ziskame tak 4 platky,
které zlehka hranou ruky nékolikrat naklepeme.

V misce smichame olivovy olej, omacku hoisin a stil. Smési potreme pripravené kureci platky z obou
stran a nechdme je chvili odlezet.

Stéle kontrolujeme a michame ryzi. Pokud vsakla vSsechnu vodu, po nékolika 1zicich pridavame dalsi.
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Priprava fazolek k vareni

Zdroj:Marcela Hackerova

Do hrnce vloZime oprané a obou konct zbavené fazolové lusky. Zalijeme je studenou vodou a
osolime. Od bodu varu je nezakryté varime 8 minut. Po uplynuti této doby ochutnédme, zda jsou lusky
meékké a krupavé.

Fazolové lusky varime od bodu varu 8 minut.

Horkou vodu z hrnce s uvarenymi fazolkami slijeme a prelijeme pres né studenou vodu soucasné
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s par kostkami ledu. Ve studené vodé je nechame 2-3 minuty. Pak je premistime na cednik, aby
z nich okapala voda.

Pripravime si vinegret. VSechny suroviny na vinegret diikladné promichame. Fazolové lusky ddme do
misy a prelijeme je pripravenym vinegretem a promichéme je, aby se prelivem celé obalily.

Zkontrolujeme ryzi a ochutndme, zda je mékka. Pokud je uvarena a ma tendenci se prichytavat ke
dnu, prilijeme par 1Zic vody a promichdme. Zdroj tepla vypneme a na povrch polozime platek masla.
Ryze je hotova, pred podavanim staci jen promichat.

Platky masa vkladame na dostatecné rozpalenou panev.

Rozpdlime péanev. Platky masa nikdy, ale nikdy nedavdme do panve, ktera neni dostatecné rozpalena.
Maso by zacalo poustét stavu a zacalo se dusit. To nechceme. Po kazdé strané je opékame 3 minuty,
ne vic.

Méame hotovo a muzeme podavat vytecnou a zdravou letni veceri. Kopecek ryze, skvéle chutnajici
fazolkové lusky a platky kureciho masa.
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