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Kanapka z kurczakiem, pesto z
pomidorow i rukola

; Szybko Tanio Smacznie

Polecane na: pieczywo, sniadanie

Kuchnia (region): arabska

5 min . tatwy . 2 porcje

piers z kurczaka - 300 g domowe pesto z suszonych
rukola - 1 garé¢ pomidorow - troche
bagietka - 1 szt.

Od poczatku nowego roku szkolnego weszta w zycie ustawa

o sklepikach szkolnych. Od 1 wrzes$nia nie dostepne sg w sklepikach
szkolnych produkty przetworzone, z duzg zawarto$cig soli i cukru. To
wyzwanie nie tylko dla dzieci (niektérym trudno bedzie sie odzwyczai¢
ztych nawykow zywieniowych), ale i dla rodzicow, ktorzy beda musiel
wiecej czasu pos$wieci¢ na przygotowanie drugiego $niadania. Nie
musi to oznaczagé, ze takie positki muszg by¢ czaso- lub pracochtonne
albo skomplikowane. Kiedy chodzitam do szkoty, zawsze rodzice
przygotowywali mi $niadanie. Zazwyczaj byta to kanapka z szynkg

i papryka (moja ulubiona kombinacja, czasami byt jeszcze zielony
ogorek), do tego jabtko i co$ do picia. Bardzo rzadko w sklepiku
szkolnym kupowatam co$ stodkiego - jakie$ batoniki, chipsy. Chyba
wynikato to z faktu, ze w domu nie jadto sie prawie w cale stodyczy

i ciast, nie byto przetworzonej zywnosci, ale zawsze byt ciepty obiad
ugotowany przez mojg mame do ktérego zasiadali§my w komplecie.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie zaczynamy od obsmazenia kurczaka. Umieszczamy go na rozgrzanej
patelni z odrobing ttuszczu, smazymy przez ok 10 minut na ostrym ogniu (w tym czasie solimy

i pieprzymy mieso). Pruzymy jeszcze przez kolejne 15-20 minut. W tym czasie przekrawamy
bagietke prawie na p6t (powinna sie trzymaé razem na zewnetrznej skorce aby tatwiej byto utozy¢

w niej sktadniki). Obydwie potéwki smarujemy pesto, na spodzie ktadziemy gars¢ umytej i osuszonej
rukoli a na niej kawatki miesa (ja przekroitam go na dwie czeéci, bo lepiej "pasowat").
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Zycze Wam smacznego!
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