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Piers z kurczaka pieczona w ziotach
ik A (36)

@ 35 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 143 kcal /1 porde (108 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.53 kcal 1991¢ 0.01¢g 5.81¢g 0.00¢
6.63% 39.82% 0% 8.3% 0%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Migso z piersi kurczaka, bez skory - KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 200°C.
100g
KROK 2: Pier$ doktadnie umyjioczysc z zytek, ttuszczuichrzastek.
+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej) Pokrdjna kot lecikii delikat nie rozbij.
« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka) KROK 2: Oliwe z oliwek rozmieszajz ziotamiiszczypta soli. Marynata
natrzyj kurczaka, odstaw na 1 godzine do lodéwki (jednak nie jest to
obowigzkowe).

KROK 3: Kurczaka piecz w temp. 200°C przez okoto 30 minut. Najle piejw
specjalnejfolii.

*Pieczong piers serwujz dodatkiem Swiezych warzyw.

Smacznego!

7 e W
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . f oy
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje o " r%


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_Piers_z_kurczaka_pieczona_w_ziolach_jpg.jpg

	Pierś z kurczaka pieczona w ziołach
	Sposób przyrządzenia


