Zapiekanka z ziemniakami, brokutami i kurczakiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 60 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 526 kcal \ B-31 g\ T-26 g\ W-41g\ Bt-5¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g zapiekanki: 104 kcal \ B-6 g\ T-5g\ W-8g\Bt-1¢g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/2 tyzeczki

curry — 1/2 tyzeczki

sol —do smaku

pieprz — do smaku

ziemniaki — 8 sztuk (810 g)

brokuty — 1/2 sztuki (250 g)

pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
ser satatkowy a’la feta — 1/4 opak. (70 g)
ser cheddar — 1/5 opakowania (50 g)
Smietana 18% — 1 opakowanie (200 g)
Smietana 30% — 1/2 opakowania (100 g)
jajo—1 sztuka (50 g)
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Przygotowanie

1. Kurczaka pokréj w kostke, dopraw i podsmaz.

2. Ziemniaki obierz i ugotuj. Odstaw do przestudzenia, a nastepnie pokrdj w plastry.
3. Brokuty ugotuj al dente.

4. W naczyniu zaroodpornym wytéz warstwe plastrow ziemniakow, na nich czes¢ kurczaka,
brokuty, pomidorki, ser satatkowy.

5. Posyp startym serem (zamiast Cheddara mozesz dac inny ulubiony).
6. Ponownie utéz warstwe z ziemniakow, reszty sktadnikdéw i posyp serem.
7. Smietany rozbij z jajem, dopraw i polej zapiekanke.

8. Piecz w 200C przez ok 20-25 minut.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zapiekanka-z-ziemniakami-brokulami-i-

kurczakiem/




