Pieczone pikantne pierogi z kurczakiem i papryka
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 28sztuk
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 99 kcal \B-4 g\ T-5g\ W-10g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

przyprawa fajita — 2 tyzeczki (8 g)

cebula czerwona — 2 sztuki (240 g)
papryka czerwona — 1/2 sztuki (115 g)
kukurydza konserwowa — 1 puszka (150 g)
papryczka jalapeno — 1 tyzka (15 g)

salsa meksykanska — 1 puszka (215 g)
kolendra, $wieza — 1 tyzeczka (1 g)
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maka pszenna — 2 i 1/4 szklanki (300 g)
olej—1/2 szklanki (100 g)

drozdze, instant — 1 opakowanie (7 g)
woda, gorgca — 1/3 szklanki (90 g)

s6l — 1 ptaska tyzeczka (4 g)

jajo—1 sztuka (50 g)

Przygotowanie
1. *Piers$ kurczaka zmiel lub bardzo drobno pokrdj. Wymieszaj z przyprawg Fajita.

2. Cebule pokréj drobniutko i podsmaz na oliwie lub oleju. Dodaj mieso i smaz przez chwile. Dorzu¢
pokrojone jalapeno (jesli nie lubisz bardzo ostrych dani, mozesz pomingé), papryke oraz odsgczong
kukurydze. Smaz przez chwile i dodaj salse meksykanska. Gotuj, az odparuje nadmiar ptynu.

3. Dodaj posiekang kolendre (mozesz poming¢), wymieszaj i odstaw do lekkiego przestudzenia.

4. Przygotuj ciasto: do miski dodaj make, drozdze i s6l. Wymieszaj. Dodaj olej i gorgcq wode. Zagnied
porzadnie dtonig i odstaw na 30-40 minut. Ciasto rozwatkuj, wytnij krazki i natoz farsz. Zlep brzegi i utéz na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

5. Wierzch pierozkéw mozesz posmarowac rozbitym jajem lub oliwg. Piecz 25 min w 180C.

6. Podawaj z salsg pomidorowa lub salsg serowa. Jesli zostanie Ci troche farszu, mozesz upiec pierozki z
ciasta francuskiego lub zjes¢ z ryzem.

*zamiast kurczaka mozesz wykorzysta¢ mielong wotowine

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/pieczone-pikantne-pierogi-z-kurczakiem-i-papryka/




