Piers kurczaka z groszkiem
cukrowym

Z pewnoscig mato jest potraw, ktdére pozwalajg dostarczyd
organizmowi energii 1 witamin w tak ozywczy, lekki i smaczny
sposO6b, jak ta delikatna piers kurczaka z mtodymi jarzynami
oraz petnym owocowego aromatu mastem Llimonkowym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

300 g matych ziemniaczkéw

sol

1/2 tyzeczki kminku

1 marchew (100 g)

200 g groszku cukrowego

1 *yzka oliwy z oliwek

2 filety z piersi kurczaka (po 150 g)
Swiezo zmielony pieprz

masto czosnkowo-limonkowe (przepis ponizej)
2—-3 gatazki bazylii
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1 tyzka masta
plasterki limonki do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

1) Umy¢ ziemniaki, ale nie obiera¢ ich i ugotowad¢ je w
niewielkiej ilosci osolonej wody z dodatkiem kminku. Zdjg¢ z
ognia, odla¢ wode i odstawi¢ w tym samym, cieptym garnku pod
przykryciem.

2) Obra¢ marchewke i oczys$ci¢ strgki groszku cukrowego.
Pokroi¢ marchew w plasterki. Gotowa¢ warzywa okoto 5 minut w
niewielkiej iloSci wrzatku, z dodatkiem oliwy i soli.
Odcedzié¢, przela¢ na sicie zimng wodg i odstawi¢ do osgczenia.

3) Rozgrzac¢ grill piekarnika. Osuszy¢ filety, osolié, oproészyd
pieprzem i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Posmarowa¢ mastem
czosnkowo-limonkowym i grillowac¢ po 5 minut z kazdej strony.

4) Umy¢ bazylie i osuszy¢ w wirdwce do sataty, oderwad¢ listki
i pokroi¢ je w paseczki. Wytgczy¢ grill i ustawil temperature
piekarnika na 200°C.

5) Utozy¢ obok grillowanego kurczaka marchew, straczki groszku
i ziemniaki. Doda¢ do warzyw potowe bazylii, na wierzchu
roztozy¢ ptatki masta. Piec 5 minut. Po wyjeciu z piekarnika
udekorowa¢ plasterkami limonki i resztg bazylii.

Jak zrobic¢ masto czosnkowo-limonkowe

Skérke otartg z potowy i sok z catej ekologicznej limonki, 20
g miekkiego masta i zmiazdzony zgbek czosnku utrzec na kremowa
mase i1 doprawié¢ do smaku solg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 490 kcal, 43 g biatka, 36 g weglowodandw, 19
g ttuszczow, 10 g substancji balastowych
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