
 

Piersi z kurczaka z grillowanymi

szparagami, marchewkami na zielonej

soczewicy

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: danie główne, sałatki, z grilla    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

filety z kurczaka - 2 szt.

 

przyprawa tikka masala - 2

łyżeczka

 

sól do smaku - do smaku

 

czosnek - 1-2 ząbek

 

olej - 2 łyżka

 

szparagi - 1 pęk

 

 

młoda marchewka - 1 pęk

 

zielona soczewica - 3/4 szklanka

 

roszponka - 2 garść

 

oliwa - 2 łyżka

 

pieprz - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Filety z kurczaka umyć i osuszyć ręcznikiem papierowym. Rozbić na 1 cm grubości filety.

Natrzeć przyprawami i olejem. Odstawić na 30 mint.

Ugotować zieloną soczewicę w osolonej wodzie. Odcedzić.

Grillować filety z dwóch stron.

Młode marchewki i szparagi umyć i przeciąć na pół ( jeśli są duże).

Grillować krótko na tej samej patelni na której grillował się kurczak. Na półmisek rozłożyć soczewicę

i wymieszać z roszponką, na nich położyć warzywa i pokrojony filet . Wierzch można polać oliwą

i doprawić świeżo mielonym pieprzem.
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