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Szasztyki z kurczakiem i warzywami
W % i (16)

@ 10 minut +

T@‘ 1 osoba

w tatwy

210 kcal/1 porcje (349 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
60.18 kcal 437¢g 460¢g 3.34¢g 141¢
3.01% 8.74% 1.7% 4.77% 5.64%

& Sktadniki

+ Migso z piersi kurczaka, bez skory - 50g
- Pieczarki- 40g (2 sztuki)

+ Pomidor koktajlowy - 40g (2 szt uki)

+ Cukinia - 50g

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

* Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Oliwe potacz z posiekanym koperkiem.

KROK 2: Mieso z kurczaka optucz, oczys$¢ iwysusz recznikiem
papierowym. Pokréjw duza kostke, potacz z jogurtem zmieszanym z
przeciénietym przez praske czosnkiem. Odstaw na kilka minut.

KROK 3: Warzywa umyj, pokréjw kostke (odpowiadajaca rozmiarem

kostkom miesa) i natrzyjoliwg z koperkiem.

KROK 4: Na drewniane patyki nabijaj po kolei mieso iwarzywa. Szasztyki
utéz w naczyniu zaroodpornym, przykryjiwstaw do nagrzanego do
180°C piekarnika na 25 minut. Na kilka minut przed koricem pieczenia

naczynie odkryj.

*Gotowe szasztyki podawaj na ciepto z ryzem lub ziemniakami.

Smacznego!
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