Fajitas z kurczakiem

Zamiast piersi kurczaka mozna uzy¢ wotowiny lub zrobi¢ fajitas
w wersji wegetarianskiej bez miesa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 1 1/2 *yzki oliwy z oliwek

2 cukinie, pokrojone w cienkie plasterki
1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/2 xyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki papryki w proszku

szczypta chili

2 filety z piersi kurczaka (200 g kazdy)
4 duze tortille

2 tyzki kwasnej S$mietany

1 awokado, pokrojone w plasterki

1 duzy pomidor, pokrojony w plasterki
30 g sera cheddar, startego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/fajitas-z-kurczakiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ patelnie na dos¢ duzym ogniu. Wla¢ oliwe, wrzucid
cukinie i smazy¢ 11/2 minuty z kazdej strony, az sie lekko
przyrumieni. OsgczyC¢ na papierowym reczniku.

2) Wymieszad przyprawy i oprészy¢ nimi piers$ kurczaka z obu
stron. Wtozy¢ mieso na gorgca patelnie. Smazy¢ pod przykryciem
na niezbyt duzym ogniu 6 minut z kazdej strony. Zestawié z
ognia. Pokroi¢ kazda pier$ na 6 plasterkow.

3) Wytrze¢ patelnie do sucha. Podgrzewa¢ na niej tortille
pojedynczo, 30 sekund z kazdej strony.

4) Utozy¢ placki na ptaskiej powierzchni, posmarowa¢ Smietang.
Roztozy¢ na nich cukinie, awokado, plastry pomidora, mieso i
ser. Zawing¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 996 kcal, 58 g biatka, 68 g ttuszczéw (18 g
ttuszczow nasyconych), 40 g weglowodandw (7 g cukréw), 7 g
btonnika, 555 mg sodu
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