Zapiekanka z kurczaka 1
batatow

Jest to wspaniate danie na kolacje, przyrzadzane z resztek
kurczaka lub indyka oraz kukurydzy i s*odkich ziemniakdw,
ktére stanowig kolorowy akcent. Podaje sie te zapiekanke z
prostym sosem jogurtowym, satatg 1 chrupigcym wiejskim
chlebem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

300 g ziemniakOw

500 g batatéw

225 g poréw, pokrojonych w plasterki

2 tyzki oleju stonecznikowego

225 g pieczonego lub gotowanego kurczaka, bez skéry,
pokrojonego

170 g mrozonej kukurydzy, rozmrozonej wrzatkiem i odsaczonej

8 suszonych pomidoréw, odsagczonych i pokrojonych

1 tyzeczka papryki w proszku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-kurczaka-i-batatow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-kurczaka-i-batatow/

Vd

sol

Sos jogurtowo-czosnkowy

150 g niskottuszczowego jogurtu

1 maty zabek czosnku, rozgnieciony
1/2 tyzeczki papryki w proszku

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ ziemniaki i bataty na mate kawatki i wrzucié na
gotujacag wode. Doprowadzic¢ ponownie do wrzenia i gotowad 2
minuty. Doda¢ pory i gotowa¢ kolejng minute. Dobrze odsaczyc.

2) Rozgrzac¢ olej na duzej teflonowej patelni i doda¢ ziemniaki
oraz bataty z porami. Smazy¢ na S$rednim ogniu, czesto
mieszajgc, 3—-4 minuty lub do chwili, gdy ziemniaki zaczng sie
przyrumieniac.

3) Dodac kurczaka, kukurydze, suszone pomidory, papryke i soél,
i wszystko wymiesza¢. Smazy¢ 3-5 minut, przygniatajac
mieszanine do dna patelni, zeby powstat placek, i przewracac
partiami, aby zrumienit sie po obu stronach.

4) Przygotowac¢ sos. Wla¢ jogurt do miski i doda¢ czosnek oraz
papryke w proszku. Wymiesza¢ i podawa¢ porcje zapiekanki
polang sosem jogurtowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 460 kcal, 23 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 56 g weglowodanéw (w tym 16 g cukrow), 6 g btonnika
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