Grillowana piers kurczaka z
reliszem kukurydzianym

Fasola dodawana do reliszu (satatki z drobno pokrojonych
warzyw) dostarcza rozpuszczalnego btonnika, ktéry korzystnie
wptywa na serce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 zabki czosnku, wycisniete

2 tyzeczki chili w proszku

1/4 xyzeczki soli

3 tyzki swiezego soku z limonki

2 Xyzki oleju roslinnego

750 g filetéw z piersi kurczaka, rozbitych do grubosci 1 cm
185 ml wywaru z kurczaka

230 g kukurydzy, swiezej, z puszki (osgczonej) lub mrozonej
(rozmrozonej)

1 duza pieczona czerwona papryka ze stoika, pokrojona w kostke
115 g fasoli czarnej lub kidney z puszki, osaczonej 1i


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowana-piers-kurczaka-z-reliszem-kukurydzianym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowana-piers-kurczaka-z-reliszem-kukurydzianym/

przeptukanej

1 mata czerwona cebula, grubo posiekana

1 papryczka jalapeho, oczyszczona z nasion i drobno posiekana
1/4 xyzeczki soli

3 Xyzki swiezej kolendry

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce czosnek z chili, solg, 2 *yzkami soku z
limonki i olejem. Wtozy¢ mieso kurczaka, obtoczy¢ w marynacie.
Pozostawi¢ na 15 minut w temperaturze pokojowej.

2) Rozgrzac¢ patelnie grillowg. Opieka¢ na niej filety po 3-4
minuty z kazdej strony.

3) Przygotowa¢ relisz. Doprowadzi¢ do wrzenia wywar na duzej
patelni. Doda¢ kukurydze, papryke, fasole, cebule, papryczke i
s6l, mocno podgrza¢. Tuz przed podaniem doda¢ kolendre i
reszte soku z limonki. Natozy¢ relisz i filety na talerze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 356 kcal, 51 g biatka, 9 g ttuszczéw, 1 g
ttuszczow nasyconych, 18 g weglowodandw, 4 g btonnika, 1,3 g
soli
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