Kurczak stir-fry

Szybkie i tatwe do przygotowania danie ze sktadnikéw, ktodre
nie wymagajg wielu przygotowan: pomidoréw, papryki, cukinii i
smazonego kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

500 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych w kostke

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz

1 czerwona, zielona lub zé6tta papryka, oczyszczona z nasion i
pokrojona w kostke

1 cukinia, pokrojona w kostke

2 zabki czosnku, wycisniete

150 g pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na poét
1 tyzka Swiezego oregano lub 1/2 *yzeczki suszonego

2 tyzeczki octu balsamicznego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-stir-fry/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie,
na do$¢ duzym ogniu. Wtozy¢ mieso i smazy¢ 4 minuty. Oprészyd
potowg soli i pieprzem, po czym wyja¢ z patelni.

2) Wrzuci¢ na te samg patelnie papryke i cukinie, smazyc 4
minuty, az nieco zmiekng. Posypal reszta soli. Dodal czosnek,
smazy¢ 30 sekund. Doda¢ pomidory i suszone oregano, smazyd
wszystko jeszcze minute. Wtozy¢ z powrotem mieso, skropi¢
octem balsamicznym, podgrza¢ i posypa¢ oregano. Podawac¢ z
ryzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 239 kcal, 28 g biatka, 12 g ttuszczdéw, 3 ¢
ttuszczéw nasyconych, 5 g weglowodandw, 1 g btonnika, 0,8 g
soli
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