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Piers z kurczaka grillowana
ik o & i (13)

. x ‘ @20minut T@‘losoba w tatwy

Wartosci odzywcze 147 keal /1 pore (111 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.83 kcal 19.60¢ 0.75¢ 5.69¢ 0.09¢
6.64% 39.2% 0.28% 8.13% 0.36%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - KROK 1: Pier$ doktadnie umyjioczysc z zytek, ttuszczuichrzastek.
100g
KROK 2: Oliwe z oliwek rozmieszajz przecisnietym przez praske
= Czosnekduzy - 2.5g (2zabka) czosnkiem, ziotamiiszczypta soli. Marynata natrzyj kurczaka, odstaw na

1 godzine do lodéwki (jednak nie jest to obowigzkowe).
+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

KROK 3: Kurczaka grilluj na specjalnej patelnilub elekt rycznym grillu.
Mozesz go réwniez upiec w piekarniku, w temp. 200°C przez okoto 30
minut.

- Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

Grillowana piers$ serwujz dodatkiem Swiezych warzyw.

Smacznego!
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