gotuj w stylu eko.p!

Piersi z kurczaka z grillowanymi
szparagami, marchewkami na zielonej
soczewicy

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na: danie gtéwne, satatki, z grilla

[l 60 min . . 4 porcje

. Skladniki: filety z kurczaka - 2 szt. mioda marchewka - 1 pek
przyprawa tikka masala - 2 zielona soczewica - 3/4 szklanka
tyzeczka roszponka - 2 gars¢
s6l do smaku - do smaku oliwa - 2 tyzka
czosnek - 1-2 zgbek pieprz - do smaku
olej - 2 tyzka

szparagi - 1 pek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filety z kurczaka umy¢ i osuszy¢ recznikiem papierowym. Rozbi¢ na 1 cm grubosci filety.
Natrze¢ przyprawami i olejem. Odstawi¢ na 30 mint.

Ugotowac zielong soczewice w osolonej wodzie. Odcedzié.

Grillowac filety z dwoch stron.

Mtode marchewki i szparagi umy¢ i przecigé na pot ( jesli sg duze).

Grillowac krotko na tej samej patelni na ktorej grillowat sie kurczak. Na potmisek roztozyé soczewice
i wymieszac¢ z roszponka, na nich potozy¢ warzywa i pokrojony filet . Wierzch mozna polaé oliwg

i doprawi¢ $wiezo mielonym pieprzem.
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