Sposodb przygotowania

Buraki umyj i ugotuj. Cwiartki z kurczaka
umyj, oczysé, posyp solg, pieprzem i
suszong papryka.

Gruszki pokroj w plastry i utéz je na dnie
wysmarowanego olejem zaroodpornego
naczynia na przemian z ananasem z
puszki.

Na utozonych w naczyniu owocach potéz
mieso, posiekang cebule, posyp zurawing
i posiekanymi orzechami. Catosc¢ polej

Cwiartki Z kurczaka wW sosem sojowym wymieszanym z curry.

Szczelnie przykryj i piecz w piekarniku

OWOCOWym sosie okoto 50 minut w temperaturze 190
stopni.

® 75 min. 'i’d? 4 os. Buraki i ser feta pokréj w kostke i
wymieszaj. Przygotuj sos, mieszajac 3

tyzki oleju z tyzkag musztardy, tyzka

miodu, solg i pieprzem. Polej nim
E 500 kcal/os. G ok. 4.90 zt buraczki z serem i obsyp je prazonym
stonecznikiem i posiekanym

szczypiorkiem. Przygotuj kasze kuskus
wedtug przepisu na opakowaniu.

skiadniki Kurczaka wytéz na talerz, obok umies¢
owoce i polang sosem kasze. Serwuj z

|
éwiartka z kurczaka - 4 szt. satatka z buraka. Smacznego!

ananas w puszce - 1 opak.
gruszka - 1 szt.

zurawina suszona - 1 tyzka
stonecznik prazony - 2 tyzki
kasza kuskus - 1,5 szklanki
papryka stodka - 1/2 tyzeczki
czosnek - 1 szt.

cebula - 1 szt.

orzechy wtoskie - 2 szt.
przyprawa curry - 1/2 tyzeczki
olej - 6 tyzek

burak czerwony - 1 kg

ser feta - 1 opak.

midd - 1 tyzka

musztarda - 1 tyzka
szczypiorek

sol - 1/2 tyzki

pieprz - 1/2 tyzki
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