Fajita z miesem kurczaka 1
kozim serem

Tradycyjng fajite przygotowuje sie z pokrojonego w paseczki
grillowanego steku, mozna go jednak zastapi¢ miesem kurczaka
marynowanym w soku z limonki i opieczonym z przyprawiong na
stodko cebulg 1 papryka. Przed zawinieciem nadzienia w
tortille nalezy je posypal pokruszonym kozim serem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g piersi kurczaka, bez skoéry i kosci, rozbitych do
grubosci 1 cm

80 ml soku z limonki

3/4 xyzeczki soli

1 czerwona cebula, pokrojona na 4 grube plastry

1 1 1/2 *yzeczki cukru

1/2 *yzeczki mielonego cynamonu

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/4 *yzeczki mielonych gozdzikéw
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60 ml oliwy z oliwek

2 zielone papryki, pokrojone wzdtuz na kawatki

2 czerwone papryki, pokrojone wzdtuz na kawatki

4 pszenne tortille na burrito (o srednicy 20 cm)
150 g *agodnego sera koziego lub feta, pokruszonego

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztozy¢ piersi kurczaka na talerzu, skropi¢ 60 ml soku z
limonki i posypa¢ 1/2 %tyzeczki soli. Przykry¢ i wtozy¢ na
godzine do loddéwki.

2) Rozgrza¢ grill. Wrzuci¢ do miski cebule, doda¢ cukier,
cynamon, kmin rzymski, gozdziki, 1/2 %*yzeczki soli i 1 %yzke
oliwy. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

3) Posmarowac¢ piersi kurczaka 1 tyzka oliwy. Utozy¢ na grillu
razem z papryka i cebula z przyprawami w odlegtosci 15 cm od
Zzréodta ciepta. Opieka¢ mieso kurczaka 3 minuty z kazdej
strony, cebule — 4 minuty, az zbrgzowieje i stanie sie krucha,
a papryke 10 minut, skérka do dotu. Przestudzi¢ mieso i
warzywa. Zdjgc¢ skdérke z papryki.

4) Pokroi¢ mieso i papryke na paseczki. Przekroi¢ krazki
cebuli na pét. Przetozy¢ wszystkie sktadniki do miski. Dodad
reszte oliwy, sok z limonki i sél. Doktadnie wymieszac.

5) Roztozy¢ mieso i warzywa na tortillach, posypac¢ kozim
serem. Zwing¢ tortille w rozek i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 541 kcal, 39 g biatka, 33 g ttuszczdéw (w tym
12 g NKT), 24 g weglowodanéw (w tym 9 g cukréw), 779 mg sodu,
3 g btonnika



Zrédto zdjecia: Shutterstock



