gotuj w stylu eko.p!

Zapiekanka z piersia z kurczaka i
skorzonerg

‘ My Chcemy Jesc

Polecane na: danie glowne

o5 90 min tatwy 4 porcje
N ] [l

skorzonera - 500 g olej kokosowy - 1 tyzka

pier$ z kurczaka - 250 g sok z cytryny - 1 tyzka
ziemniaki - 4 szt. ksylitol - 1 tyzeczka

czerwona cebula - 1 szt. przyprawa garam masala - kilka
pomidorki koktajlowe - 3 - 4 szt. szczypta

ziota prowansalskie - kilka szczypta
S0l - do smaku
grubo mielony pieprz - do smaku

czerwona pasta curry - 1 tyzka
oliwa z oliwek - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pier$ z kurczaka myjemy i kroimy w mate kawatki. Dodajemy paste curry i doktadnie
mieszamy. Przykrywamy folig spozywczg i wstawiamy do lodowki.

KROK 2: Ziemniaki obieramy, myjemy i kroimy na mate kawatki. Gotujemy w osolonej wodzie do
miekkosci. Odcedzamy i odstawiamy.

KROK 3: Skorzonere doktadnie myjemy, obieramy i kroimy w mate kawatki. Od razu wrzucamy do
miski z zimng wodg i sokiem z cytryny, aby nie $ciemniata. Do obierania i krojenia skorzonery warto
zatozy¢ ochronne rekawice, poniewaz skéra dtoni moze zafarbowaé. Nastepnie skorzonere
ptuczemy i wrzucamy na wrzatek z dodatkiem oliwy z oliwek i ksylitolu. Gotujemy ok. 10 minut.
Odcedzamy i odstawiamy.

KROK 4: Cebule kroimy w piérka. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy i wrzucamy na niego
cebule. Smazymy, az cebula bedzie miekka, a nastepnie dodajemy piers z kurczaka. Catos¢
smazymy ok. 10 minut, czesto mieszajac.

KROK 5: W naczyniu zaroodpornym mieszamy
ziemniaki, skorzonere i piers z kurczaka

z cebulg. Przyprawiamy solg, pieprzem i garam
masalg. Na wierzchu uktadamy pokrojone

w plasterki pomidorki koktajlowe. Oprészamy
ziotami prowansalskimi. Wstawiamy do
piekarnika nagrzanego na 180 stopni i pieczemy
30 minut. Podajemy jako danie gtéwne.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/zapiekanka-z-piersia-z-kurczaka-i-skorzonera


http://www.tcpdf.org

