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PIECZONY FILET Z KURCZAKA

(ALTERNATYWA DLA WEDLINY DO KANAPEK)

Skladniki:

500g (1 podwojna sztuka) piersi z kurczaka
przyprawa papryka ostra

przyprawa papryka stodka

sol

pieprz

Sposob przygotowania:

Fileta z kurczaka umy¢, osuszy¢ i posypaé przyprawami. Pozostawi¢ w przyprawach na kilka
godzin w lodowce. Zawina¢ w rekaw do pieczenia, $cisle zabezpieczajac doktadnie nicig lub
sznurkiem przed dostaniem si¢ wody. Do naczynia zaroodpornego wla¢ wode, do srodka wlozy¢
migso w rekawie, przykry¢ pokrywka. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 220°C i piec okoto 30

minut od momentu zagotowania si¢ wody

Cato$¢ to okoto 500 kcal.

Wielkos$¢ porcji nalezy dostosowac do zalecen w indywidualnym programie zZywieniowym.
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