Sposodb przygotowania

Cwiartki z kurczaka umyj i natrzyj
przyprawami i olejem. Wycisnij sok z
pomaranczy, a skérke pokréj w cienkie
paski. Mieso polej sokiem i oprész
skérka. Tak przygotowanego kurczaka
owin boczkiem i witdéz na blaszke do
rozgrzanego do 1800 C piekarnika.

Po 15 minutach do piekacego sie miesa
dodaj pokrojone w drobne paski papryke,
cebule i pieczarki. Piecz kolejne 25 minut
w 170 stopniach.
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wiartki z kurczaka
. Jarmuz gotuj przez 5 minut w osolonej

ZaWUane W bOCZku wodzie. W miedzyczasie ugotuj kasze
gryczang zgodnie z zaleceniami na
opakowaniu.

® 25 min. Tq? 4/os.
Pokrdj i ugotuj marchewke. Kiedy bedzie
miekka, odcedz jg i ugnie¢ na purée.
Dodaj oliwki i wymieszaj sktadniki.

E 480 kcal/os. G 7.20 zt/os. Cwiartki z kurczaka wytéz na talerz, obok

utéz warzywa i jarmuz. Dodaj kasze oraz

purée marchewkowe. Do dekoracji uzyj
posiekanej natki pietruszki. Smacznego!
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Sktadniki

¢wiartki z kurczaka - 4 szt.
pomarancza - 1 szt.

oliwki zielone - 200 g
przyprawa Knorr do mies - 1
tyzeczka

papryka czerwona - 1 szt.
kasza gryczana - 200 g

majeranek - 1 tyzeczka
pieczarki - 200 g

cebula - 2 szt.

papryka stodka - 1 tyzeczka
olej - 5 tyzek

jarmuz - 1 opak.

natka pietruszki - 1 peczek
marchewka - 5 szt.

boczek w plastrach - 200 g
sél, pieprz
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