Grillowana piers z kurczaka
po indyjsku

Smakowite danie z kuchni indyjskiej. Zaskocz swoich znajomych
nowym podejsciem do kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 filety z piersi kurczaka
olej stonecznikowy, do nasmarowania

Marynata jogurtowa

zgbek czosnku, rozgnieciony

cm Swiezego imbiru, posiekanego

i 1/2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

i 1/2 tyzeczki przyprawy garam masala

i 1/2 tyzeczki mielonej kolendry

i1 1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/2 tyzeczki kurkumy

1 szczypta pieprzu kajenskiego
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100 g jogurtu

Ogérkowa raita

1 ogbrek, starty na tarce

1 pomidor, pokrojony w matg kostke

350 g jogurtu naturalnego

1/2 xyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1 szczypta pieprzu kajenskiego

1 szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ do duzej miski czosnek, imbir i pozostate sktadniki
marynaty. Wymieszad, zeby powstata gtadka masa — mozna to
zrobi¢ w mikserze lub robocie kuchennym. Jesli miska bedzie za
mata, zeby pomied$ci¢ jeszcze filety z kurczaka, trzeba
przetozy¢ marynate do wiekszej miski.

2) Nakroi¢ filety z kurczaka ukos$nie w dwéch lub trzech
miejscach. Wtozy¢ do marynaty i obrécic¢ kilka razy, zeby sie
nig pokryty. W miejsca nacie¢ wetrzeé¢ palcami marynate.
Przykry¢ i odstawi¢ na 30 minut w chtodnym miejscu.

3) Rozpalic¢ grill.

4) Przygotowa¢ raite. Mocno wycisng¢ w rekach nadmiar ptynu ze
startego ogorka. Wla¢ jogurt do miski. Doda¢ ogdrka, pomidora,
kolendre, kmin rzymski, pieprz kajenski, sé6l i pieprz.
Doktadnie wymiesza¢ catosc.

5) Piec filety z kurczaka na grillu 12-15 minut, az catkowicie
sie upieka w Srodku. Podczas pieczenia regqularnie obracac i
smarowa¢ marynatq.

6) Wytozy¢ na pétmisek, przystroi¢ czgstkami cytryny i posypacd
listkami kolendry. 0gdrkowa raite poda¢ w osobnym naczyniu.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 240 kcal, 40 g biatka, 5,5 g ttuszczéw, 6 ¢
weglowodanow

Zrédto zdjecia: Shutterstock



