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e M Pier$ z kurczaka marynowana w kefirze
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= @ 40 minut +

T@‘ 4 osoby - tatwy

281 kcal/1 porcje (410 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.69 kcal 12.12¢ 257¢ 1.26¢ 0.48¢g
3.43% 24.24% 0.95% 1.8% 1.92%

® Sktadniki

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
800g

+ Kefir2% ttuszczu, z wapniem - 480g (2
szklanki)

= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)

* Pieczarki- 320g (16 sztuk)

= Przyprawa "Gyros" - 10g (2 tyzeczki)

- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

= Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Piersiz kurczaka doktadnie umyjiosusz. Podzieljedng piers na
dwie czesci. To samo zréb z druga szt uka. W misce wymieszaj kefir
Robico z przyprawamiiprzeci$nietym przez praske czosnkiem.

KROK 2: Nastepnie podzielone juz filety z kurczaka doktadnie zanurz w
kefirze z przyprawamiimarynujw lodéwce najlepiej przez catg noc.

KROK 3: Piekarnik rozgrzejdo temperatury 180 st. C. Mieso przetéz do
foliowego rekawa, zasyp pokrojonymiw plasterki pieczarkamiipiecz ok.
50 minut.

KROK 4: Po tym czasie przetnijrekaw i piecz dalejprzez ok. 20-30 minut,
by filety z wierzchu sie zarumienity, a pieczarki doktadnie upiekty.

KROK 5: Upieczong piers z kurczaka poprzekrajajw poprzek na mate
talarki. Na talerzu uktadajjeden, na drugim (na ksztatt domina).
Pokrojona piers$ obtdz po bokach pieczarkami.

* Marynowanie piersiw kurczaka w kefirze Robico sprawia, ze struktura
miesa jest miekka, delikatnaisoczysta. Danie to jest positkiem
dietetycznym iniskottuszczowym. Bedzie smakowato idealnie podane z
chlebkiem maca lub ryzem bragzowym i ze $wiezymiwarzywami
skropionymiodrobing oliwy z oliwek.
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