Grillowane piersi kurczaka po
indyjsku

Pier$s z kurczaka mozna przygotowa¢ w formie szasztykow,
wystarczy tylko pokroi¢ mieso w kostke przed wtozeniem do
marynaty.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 piersi kurczaka, bez skdéry i kosci (ok. 150 g kazda)
czastki cytryny lub limonki, do podania gatazki Swiezej
kolendry, do dekoracji

MARYNATA JOGURTOWA

zgbek czosnku, rozgnieciony

tyzka swiezego imbiru, posiekanego

i 1/2 tyzeczki przecieru pomidorowego

1/2 tyzeczki garam masala

1/2 tyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
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1/4 xyzeczki kurkumy
szczypta pieprzu kajenskiego
100 ml jogurtu naturalnego

RAITA

300 ml jogurtu naturalnego

1 ogdérek, pokrojony wzdtuz na ¢wiartki i oczyszczony z pestek
100 g pomidoréw, drobno pokrojonych

1/2 xyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

szczypta pieprzu kajenskiego

szczypta soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ patelnie grillowg lub grill do wysokiej
temperatury. Wymiesza¢ w blenderze skt*adniki na marynate
jogurtowg. Gdy bedzie gotowa, przelac¢ jg do duzej miski (odlad
1/2 szklanki do uzycia po6zniej).

2) Zrobic¢ po 2 naciecia z obu stron piersi. Wtozy¢ mieso do
marynaty, doktadnie w niej obtoczyc.

3) Posmarowa¢ patelnie lub grill olejem. Opieka¢ mieso 12-15
minut, az wyciekajgce z niego soki bedg przejrzyste, a
marynata lekko przypalona. 0d czasu do czasu odwracac i
polewa¢ zachowang marynatg.

4) Przygotowal raite. Wlac¢ jogurt do miski. Zetrzec¢ ogérek na
tarce o grubych oczkach, odcisng¢. Doda¢ do jogurtu razem z
pozostatymi sktadnikami na raite. Doktadnie wszystko wymieszad
i natozy¢ do miseczki.

5) Przetozy¢ piersi na poimisek. Udekorowac¢ czgstkami cytryny
i gatazkami kolendry. Podawa¢ z raita.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 306 kcal, 39 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 10 g weglowodanow (w tym 7 g cukrow), 175 mg sodu, 1
g btonnika
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