Kurczaczek pieczony Z
warzywamli

Resztki tego dania mozna doda¢ nastepnego dnia do satatki,
omletu lub przygotowa¢ z nich kanapke.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

oliwa z oliwek, do smarowania

ziemniaki, obrane i pokrojone w ¢wiartki

rzepy, obrane i przepotowione

marchewki, obrane i przekrojone wzdtuz na pé%
tyzka miekkiego masta

tyzeczka skorki otartej z cytryny

tyzeczki Swiezego estragonu, drobno posiekanego
mtode, mate kurczaczki (po 400 g)

N N R R NDNDN

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wysmarowa¢ oliwg
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blache do pieczenia. Roztozy¢ na niej warzywa i skropic¢ je
odrobing oliwy. Posypac¢ solg i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Piec 15 minut.

2) Wymiesza¢ w matej misce masto ze skdérka z cytryny i
estragonem. Osuszy¢ kurczaka papierowym recznikiem. 0ddzieli¢
ostroznie skore od miesa na piersiach. Natozy¢ pod nig masto
estragonowe (tak aby jej nie uszkodzi¢), a nastepnie przypig¢
skére wykataczka.

3) Utozy¢ kurczaczka i warzywa na blasze do pieczenia. Piec
30-35 minut, az sok wyciekajacy z udka po naktuciu szpikulcem
bedzie przejrzysty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 2933 kJ, 701 kcal, 42 g biatka, 48 ¢
ttuszczéw (16 g ttuszczédw nasyconych), 24 g weglowodandw (8 g
cukréw), 7 g btonnika, 292 mg sodu
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