Kurczak tikka

»Tikka” oznacza kawateczki. W przypadku tej klasycznej potrawy
sg to kawateczki Swiezej piersi kurczaka. Marynuje sie je
przez noc w jogurcie z aromatycznymi przyprawami, nastepnie
nabija na szpadki i opieka pod grillem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

MARYNATA

150 ml jogurtu naturalnego

tyzeczka magki kukurydzianej

mata cebula, posiekana

zgbek czosnku, rozgnieciony

tyzka swiezego imbiru, drobno pokrojonego
czerwona papryczka chili, posiekana
sok z 1 cytryny

2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzeczki papryki w proszku

1 tyzeczka garam masala

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
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1/2 *yzeczki kurkumy

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej
1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu

500 g piersi kurczaka, bez skéry i kosSci, pokrojonych na duze
kawatki

PRZYGOTOWANIE:

1) Starannie utrze¢ w robocie kuchennym 1lub blenderze
sktadniki na marynate, aby miata jednolitg konsystencje.

2) Wtozy¢ kawatki miesa do szklanej miski. Pola¢ marynata,
wymieszac, przykry¢. Wstawié¢ miske na noc do loddwki.

3) Namoczy¢ 12 drewnianych szpadek przynajmniej na 20 minut w
zimnej wodzie, by nie spality sie podczas pieczenia miesa.

4) Rozgrza¢ grill w piekarniku do niezbyt wysokiej
temperatury. Nabi¢ kawatki piersi na szpadki. Utozy¢ szasztyki
na kratce do grillowania i opiekac¢ 15-20 minut. Podczas
pieczenia odwraca¢ od czasu do czasu i polewac¢ marynata, zeby
mieso byto soczyste.

5) Podawac¢ na gorgco lub na zimno, z cieptym chlebkiem naan
lub pita 1 z raits.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 295 kcal, 29 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 5 g weglowodanéw (w tym 3 g cukréw), 401 mg sodu, 1
g btonnika
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