Kurczak W marynacie
limonkowo-czosnkowe]j

Prosty do wykonania obiad, ktdéry posmakuje wszystkim
domownikom.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

1/2 szklanki soku z limonki

1/4 szklanki biatego octu winnego
zgbkéw czosnku, posiekanych
tyzeczki suszonego oregano
tyzka nasion kolendry

tyzeczki pieprzu

tyzeczka soli

tyzeczka papryki

potdéwek piersi kurczaka

1/4 szklanki oleju

O R FE N N O


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-marynacie-limonkowo-czosnkowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-marynacie-limonkowo-czosnkowej/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w torebce foliowej sok z limonki z octem,
czosnkiem oraz przyprawami i ziotami. Wtozy¢ do niej piersi,
obtoczy¢ w marynacie. Umie$ci¢ torebke na 8 godzin w lodowce.

2) 0Osgczy¢ mieso z marynaty. Rozgrza¢ olej na patelni i
obrumieni¢ piersi ze wszystkich stron. Przetozy¢ do
nasmarowanej brytfanny.

3) Piec bez przykrycia 30-35 minut w temperaturze 190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 209 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 90
mg cholesterolu, 153 mg sodu, 1 g weglowodandw, S$ladowe ilosci
btonnika, 33 g biatka
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