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Pieczone ¢wiartki w
jogurtowo-ziotowej
marynacie z ryzem i
surowka

® 90 min. 'i'l? 4 os.
E 510 kcal/os. D ok 4.90 zit/os.

Sktadniki

¢wiartka z kurczaka - 4 szt.
jogurt naturalny gesty - 8 tyzek
ryz biaty - 300 g

biata kapusta - 1/4 szt.
Smietana - 2 tyzki

hummus - 1 opak.

cebula dymka ze szczypiorkiem - 4
szt.

oliwa - 2 tyzki

Lista sktadnikéw

ziota prowansalskie - 1 tyzka
marchewka - 1 szt.

koperek posiekany - 2 tyzki
jabtko - 1 szt.

sél - 1 tyzka

pieprz - 1/2 tyzeczki
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Sposodb przygotowania

Mieso oczys$¢, umyj i osusz. 6 tyzek
jogurtu wymieszaj z 3 posiekanymi
cebulkami (bez szczypiorku), oliwg,
potowgq soli i ziotami prowansalskimi.
Mieso natrzyj powstatg marynatg i
odstaw do lodéwki na 2 godziny.

o tym czasie obsmaz ¢wiartki z kurczaka
z obu stron na patelni grillowej, a
nastepnie wstaw do piekarnika
rozgrzanego do 180°C na okoto 50 minut.

Z kapusty zdejmij wierzchnie liscie, a
nastepnie drobno jg poszatkuj. W6z do
miski, posyp solg i ugniec, tak aby
zmiekta i puscita sok. Pozostatg cebule i
szczypiorek drobno posiekaj. Marchew i
jabtko obierz, umyj i zetrzyj na tarce o
grubych oczkach. Kapuste, cebule,
szczypiorek, marchew, jabtko i koperek
wymieszaj. Dodaj pozostate 2 tyzki
jogurtu i 2 tyzki smietany. Dopraw do
smaku solg i pieprzem i znéw wymieszaj.

Ryz ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu. Cwiartki z kurczaka podawaj
utozone obok ryzu i suréowki. Obok w
naczyniu podaj hummus. Smacznego!
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