Zapiekanka ziemniaczana z kurczakiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 50 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 426 kcal \ B-33 g\ T-13 g\ W-43 g\ Bt-6¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g zapiekanki: 86 kcal \B-7g\T-3g\W-9g\Bt-1g

Sktadniki

ziemniaki — 10 sztuk (850 g)

boczek wedzony — 1 sztuka (40 g)
cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

papryka czerwona — 1 sztuka (230 g)
cukinia — 1 sztuka (250 g)

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (400 g)
papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)
papryka ostra — 1/3 tyzeczki

s6l — 1/3 tyzeczki

pieprz — do smaku

tymianek suszony — 1/3 tyzeczki
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)
ser cheddar, tarty — 1 gars¢ (30 g)
ser mozzarella, tarty — 1 gar$¢ (30 g)
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Przygotowanie
1. Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie i odstaw do lekkiego przestudzenia. Pokrdj na talarki.

2. Boczek pokréj w drobng kostke i wrzué na rozgrzang patelnie. Kiedy troche ttuszczu sie
wytopi wrzu¢ cebule oraz czosnek.

3. Dodaj pokrojonego kurczaka i przyprawy. Smaz przez chwile.

4. Na patelnie dodaj papryke, a po chwili cukinie pokrojong w poéfplasterki. Podsmazaj, az
warzywa lekko zmiekng. Dopraw do smaku tymiankiem, ew. solg i pieprzem.

5. W naczyniu zaroodpornym wysmarowanym oliwg wytdz potowe ziemniakdw, posyp czesciag
sera, wytéz warzywa z miesem i kolejng warstwe ziemniakow. Posyp serem i zapiekaj 20
minut w 200C.

6. Przed podaniem posyp posiekang natka pietruszki.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zapiekanka-ziemniaczana-z-kurczakiem/




