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Kurczak zapiekany z bazyliowym pesto |
pomidorami

LE & & & & 4(%)

@ 40 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

308 kcal/l porcje (188 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
163.75 kcal 17.38¢ 142¢ 10.16¢ 040¢g
8.19% 34.76% 0.53% 14.51% 1.6% 8.19%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
500g

+ Bazylia $wieza - 30g (6 gatazek)

- Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)

- Parmezantarty - 24g (3 tyzkistotowe)
+ OrzeszKki pinii - 20g (2 tyzki stotowe)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
= Pomidor- 100g

- SerGouda, tarty - 30g (3 tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.

KROK 2: Przygotuj pesto. Orzeszki pinii upraz na suchejpatelni, a
nastepnie przet6z do misy blendera. Dodaj list ki Swiezej bazylii, obrany
czosnek, starty parmezan, oliwe z oliwek, solipieprz. Miksujdo
momentu uzyskania gtadkiej konsyst e ncji.

KROK 3: Piersiz kurczaka doktadnie umyj, osusz i przetéz do naczynia
zaroodpornego. Na ich wierzchu rozsmaruj pesto, potéz pokrojnego
pomidoraiposyp tartym serem.

KROK 4: Przykryte naczynie wstaw do nagrzanego piekarnika. Piersiz
kurczaka piecz przez ok. 20-25 minut.

*Podawajz kasza, ryzem lub ziemniakamioraz ulubiong satatka.
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