Kurczak 2z ziemniakami 1
kolorowa papryka z patelni

Potrawy z kolorowg papryka slicznie wygladajg. Warzywo to
zawiera tez duzo beta-karotenu i witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 g matych czerwonych ziemniakdw

2 tyzki oliwy z oliwek

1 mata z6étta papryka pokrojona w kawatki

1 mata zielona papryka pokrojona w kawatki
1 mata czerwona papryka pokrojona w kawatki
180 g gotowanego miesa z kurczaka pokrojonego w kostke
1 duzy zabek czosnku, drobno posiekany

1 *yzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1/2 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki czarnego pieprzu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-ziemniakami-i-kolorowa-papryka-z-patelni/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-ziemniakami-i-kolorowa-papryka-z-patelni/

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowa¢ ziemniaki. Odcedzié¢. Po wystudzeniu pokroié¢ w
kostke.

2) Rozgrzac¢ oliwe w duzym teflonowym rondlu na Srednim ogniu.
Doda¢ czerwong, z6*tg i zielong papryke. Smazy¢, az zmieknie,
4 minuty.

3) Mieszajac dodac ziemniaki, mieso, czosnek, mielong papryke,
tymianek, s6l i pieprz. Uklepa¢ sktadniki wypukta stronag tyzki
tak, aby réwno roztozyty sie w catym rondlu. Smazy¢, nie
mieszajac, okoto 5 minut, az spdéd dobrze sie przyrumieni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 202 kcal, 13 g biatka, 16 g weglowodandéw, 10
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 31 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 325
mg sodu
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