
 

Filet w marynacie jogurtowej z

rozmarynem

paulina2157  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

filet z kurczaka - 2 szt.

 

jogurt naturalny - 200 ml

 

sól morska - do smaku

 

pieprz grubo mielony - do smaku

 

 

sok z cytryny - 3 łyżka

 

mix sałat - 4 garść

 

mieszanka ziaren siemienia

słonecznika i dyni - 1/4 szklanka

 

sos winegret - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Jogurt wymieszać z rozmarynem, sokiem z cytryny oraz solą i pieprzem do smaku. Do

marynaty jogurtowej włożyć filety i pozostawić na noc.

 KROK 2: Na drugi dzień usmażyć filety w marynacie na patelni grillowej.

 KROK 3: Sałaty opłukać i osuszyć, położyć na talerze. Posypać mieszanką ziaren i polać do smaku

sosem. Na sałatkę wyłożyć filet z kurczaka.

Podawać na ciepło z ryżem lub ziemniakami.
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