gotuj w stylu eko.p!

Filet z kurczaka nadziewany szpinakiem

,‘. Renixx

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska, polska

. Warto wiedziec: i 60 min B oy [ 2rorcie

. Skiadniki: filet z kurczaka - 2 szt. olej - 3tyzka
papryka mielona ostra - 1 tyzeczka so6l - do smaku
szpinak mrozony - 6-7 dag pieprz - do smaku
s0s sojowy - do smaku koperek siekany - garsé
czosnek - 2 zgbek ziemniaki - 1/2 kg

masto - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na patelni rozgrza¢ masto, witozyé
rozmrozony szpinak, zmiazdzony zgbek
czosnku, podsmazy¢ 3-4 minuty. Przyprawi¢ do
smaku solg, pieprzem i odrobing sosu sojowego,
ostudzié.

KROK 2: Migso umy¢, osuszy¢, natrze¢ sola,
pieprzem i zmiazdzonym czosnkiem, nacig¢ tak
aby powstat ptat miesa, utozy¢ szpinak.

KROK 3: Ztozy¢ mieso tak aby szpinak byt

w $rodku, utozyé w brytfannie. Oproszy¢
przyprawg i papryka, skropi¢ olejem, wlaé
odrobine wody i brytfanne przykry¢ folig
aluminiowa, wtozy¢ do nagrzanego piekarnika.

KROK 4: Piec w temp 190 stopni okoto 40 minut.
Po uptywie p6t godziny z migsa usungc folie,
wsypac poétmiekkie ziemniaki, oproszyé
pieprzem, mielong papryka i wtozy¢ brytfanng

z powrotem do piekarnika aby mieso i ziemniaki
nabraty rumianego koloru.
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