KURCZAK PIECZONY W PLATKACH,
KOLOROWE PUREE, ZIEMNIAKI

« ziemniaki 2 duze sztuki 100g (0,08-0,27zt) KURCZAK

* tyzka oliwy (0,03-0,27z1) * mieso z piersi kurczaka 200g (3,10z})
* jedna marchewka (0,13-0,20zt) * ptatki kukurydziane 2 tyzki (0,05zt)

* jeden burak (0,18zt) * jogurt naturalny 1 tyzka (0,11-0,23z})
* 2 tyzki groszku zielonego (0,19-0,32zt) * pierz, s6l (0,10z)

* tyzka masta (0,28-0,35zt)

Koszt catkowity 425 - 50r I

sktadnikow:

Ziemniaki kroimy na cienkie plasterki, delikatnie smarujemy olejem. Kurczaka rozbijamy, doprawiamy
lekko solg i pieprzem, smarujemy jogurtem i obtaczamy w rozgniecionych ptatkach.

Kurczaka i ziemniaki pieczemy w piekarniku az ptatki sie zarumienig, a ziemniaki stang sie miekkie.
Ugotowanego w oddzielnych garnkach buraka, marchewke i groszek rozgniatamy widelcem i mieszamy
z mastem. Mozemy zaserwowac potrdjne puree albo skupi¢ sie na dwdch lub jednym warzywie.
Najlepiej jest wybiera¢ takie warzywa, na ktdre akurat jest sezon, sa wtedy najbogatsze w sktadniki
odzywcze i najtansze.
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