Kurczaczki 2z warzywamli w
miodzie

Delikatne mieso Swietnie smakuje z batatami, pasternakiem i
selerem, bogatymi w b*onnik, ktéry chroni nasz uktad
pokarmowy .

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 duze bataty, obrane i pokrojone na kawatki wielkosci 2-3 cm
2 duze pasternaki, obrane i pokrojone na kawatki wielkosci 2-3
cm

1 seler korzeniowy, pokrojony na kawatki wielkosSci 2-3 cm

1 czerwona cebula, pokrojona na ¢wiartki

2 Xyzeczki Swiezego tymianku lub 1 *yzeczka suszonego

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

4 mate kurczaczki (400 g kazdy)

1/2 xyzeczki papryki w proszku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczaczki-z-warzywami-w-miodzie/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczaczki-z-warzywami-w-miodzie/

2 Xyzki miodu
gatagzki sSwiezego tymianku, do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C. Kratke umiesci¢ jak najnizej.
Wymiesza¢ w duzej brytfannie bataty z pasternakiem, selerenm,
cebula, tymiankiem, solag, pieprzem i oliwg. U%ozy¢ na
warzywach kurczaczki, piersig do gory. Oprdészy¢ je papryka.

2) Piec wszystko 50 minut; od czasu do czasu zamieszad
warzywa. Pola¢ je miodem, wymieszad. Piec jeszcze 10-15 minut.
Przekroi¢ kurczaczki na p6%, przybra¢ tymiankiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

’

1 porcja zawiera: 434 kcal, 52 g biatka, 9 g ttuszczéw, 1,5 g
ttuszczéw nasyconych, 38 g weglowodanéw, 10 g b*onnika, 1,2 g
soli
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