Zaplekanka z kurczaka 1 kaszy
pertowej

Dos¢ intensywna w smaku kasza peritowa jest tak bogata w
btonnik rozpuszczalny, ze obniza wysoki poziom cholesterolu, a
nawet stabilizuje poziom cukru we krwi. Z dodatkiem soku
pomaranczowego i zurawin stanowi pyszng baze dla pieczonych
piersi kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

tyzki oliwy z oliwek

cebula, posiekana

zgbek czosnku, posiekany

szklanka kaszy pertowej

i 1/2 szklanki wywaru z kurczaka

szklanka soku pomaranczowego

tyzeczka suszonego tymianku

1/2 tyzeczki soli

4 potowki piersi kurczaka bez skdry, ale z kostka
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-kurczaka-i-kaszy-perlowej/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-kurczaka-i-kaszy-perlowej/

1/2 szklanki suszonych zurawin
1 pomarafncza, umyta i pokrojona na plasterki (niekoniecznie)

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 175°C. Spryskac¢ brytfanne
o wymiarach 23 cm x 33 cm olejem w sprayu.

2) Na patelni rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucié cebule
i czosnek. Smazy¢ 2 minuty, az zmiekng. Dodal kasze i smazyd
kolejne 2 minuty. Doda¢ wywar, sok pomarafczowy, tymianek i
s6l. Doprowadzi¢ do wrzenia, po czym ostroznie przela¢ do
brytfanny. Utozy¢ na wierzchu piersi kurze, przykry¢ i piec 45
minut.

3) 0dkry¢, doda¢ zurawiny do kaszy i wymiesza¢. Na kazdej
piersi mozna dodatkowo potozy¢ 1 lub 2 plasterki pomaranczy.
Piec jeszcze 15 minut, az mieso bedzie gotowe, a kasza miekka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 451 kcal, 34 g biatka, 58 g weglowodandéw, 10
g btonnika, 10 g ttuszczdéw (w tym 2 g NKT), 68 mg
cholesterolu, 548 mg soli
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