Poledwiczki kurczaka Z
patelni z limonka 1 kolendra

Poledwiczki z kurczaka beda pyszne z gotowanym ryzem 1
warzywami gotowanymi na parze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 limonka

2 tyzki sSwiezej kolendry, posiekanej
2 zgbki czosnku

1 papryczka chili

16 poledwiczek z kurczaka

PRZYGOTOWANIE:

1) Zetrze¢ skérke z limonki i wycisng¢ z niej sok. W misce
wymieszal tyzeczke skérki z limonki i 2 *yzki soku z kolendra
i 2 tyzkami oleju arachidowego.
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2) Rozgnies¢ czosnek i drobno posieka¢ chili. Doda¢ do miski
razem z kurczakiem. Doprawi¢ sola, Swiezo zmielonym pieprzem i
dobrze wymieszac.

3) Rozgrza¢ patelnie z nieprzywierajgcym dnem. Doda¢ potowe
poledwiczek i smazy¢ 3 minuty z kazdej strony, az sie
przyrumienig. Przetozy¢ na talerz i przykry¢ foliag, zeby nie
wystygty podczas smazenia drugiej porcji. Podawal gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 339 kcal, 45 g biatka, 17 g ttuszczdow (5 g
NKT), 2 g weglowodandéw (<1 g cukrdéw), 1 g btonnika, 215 mg
sodu
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