Grillowane przepiorki z
mastem cytrynowo-ziotowym

Gotowe przepidrki mozna podac¢ na porcji kuskusu z mtodg
fasolka szparagowg ugotowang na parze lub satatkg z cienkich
paskéw ogorka i rzodkiewkgq.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 duze przepiorki

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
2 tyzki masta

1 *yzka soku z cytryny

1 1 1/2 *yzki szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Przecigl¢ przepiorki nozycami kuchennymi po obu stronach
kregostupa. Wyjac¢ kregostup (dzieki temu szybciej sie upiekq).
Lekko przycisngl przepidérki dionig, zeby sie sptaszczyty.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-przepiorki-z-maslem-cytrynowo-ziolowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowane-przepiorki-z-maslem-cytrynowo-ziolowym/

Natrze¢ z obu stron kminem rzymskim.

2) Rozgrza¢ 1 i 1/2 %*yzki oliwy na duzej patelni z
nieprzywierajgcym dnem ustawionej na Srednim ogniu. Utozy¢
przepidorki na patelni piersig do dotu i smazy¢ 6 minut z
kazdej strony.

3) Doda¢ na patelnie masto, a nastepnie pola¢ nim przepidrki.
Doda¢ sok z cytryny i doprawi¢ mieso sola oraz S$wiezo
zmielonym pieprzem.

4) Posypa¢ przepidrki szczypiorkiem. Obrdécié¢ mieso tak, zeby
cate pokryto sie sosem. Podawal¢ od razu skropione sosem
maslano-cytrynowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 418 kcal, 37 g biatka, 30 g ttuszczéw (11 g
NKT), 1 g weglowodanéw (<1 g cukréw), <1 g btonnika, 159 mg
sodu
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