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LAPIERANKA £
KURCZAKIEM I KASZA
KUSKUS

_1 MALA PIERS Z KURCZAKA LUB PI]I.iDWICZKA Z INDYKA

1 DUZA PAPRYKA JEDNEGO KOLORU LUB KILKA ROZNYCH KAWALKOW
2 LYZKI KASZY KUSKUS
GARSC CIECIORK] Z PUSZKI
GARSG KUKURYDZY Z PUSIZKI
GARSC GROSZKU Z PUSZKI
2 tYZKI SOSU SOJOWEGD
2 LYZKI MI0DU

Kasze kuskus przygotowujemy zgodnie z opisem na opakowaniu. Kurczaka myjemy i kroimy w
kostke, zalewamy go sosem sojowym i miodem i mieszamy. Dno naczynia do zapiekania
wyktadamy papryka pokrojong w grubsze paski. Na papryke dodajemy cieciorke, kukurydze,
groszek oraz kasze. Gorng czesc zapiekanki stanowi kurczak. Zapiekanke pieczemy ok 20-25
min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Danie jest gotowe, kiedy mieso sie upiecze.
Mozemy na koniec posypac pietruszka i doprawi¢ do smaku, jesli zajdzie taka potrzeba.



PIECIONE P
WARZYWA o

.1 MALA CUKINIA
_GARSC POMIDORKOW KOKTAJLOWYCH
GARSC PAPRYKI POKROJONEJ W GRUB% KOSTKE
1/2 MALE) CZERWONEJ CEBUL
NATKA PIETRUSZKI
2 LtYZKI OLEJU LUB OLIWY
Z10tA PROWANSALSKIE
SOL, PIEPRZ, PLATKI CHILI

Na blacie rozktadamy kawatek papieru do pieczenia. Na srodku uktadamy cukinie i papryke
pokrojone w kawatki, pomidorki koktajlowe w catosci, cebule pokrojong w piorka. Z natki
pietruszki, oleju, ziot prowansalskich, soli, pieprzu i chili robimy marynate. Zalewamy nig
warzywa. Papier do pieczenia sktadamy tak, aby nic nie wyleciato ze srodka.. Koperte z
warzywami wktadamy do piekarnika i zapiekamy ok 20-25 minut w 180 stopniach. Uwazajcie
podczas otwierania papieru, zeby nie oparzyc¢ sie parg!
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1 MALA PIERS Z KURCZAKA
3/4 OPAKOWANIA MROZONYCH WARZYW NA PATELNIE
PRZYPRAWA CURRY
0DROBINA OLEJU DO SMAZENIA
ZI0LA PROWANSALSKIE
ULUBIONE PRZYPRAWY
0DROBINA WODY DO PODLANIA WARZYW

Kurczaka kroimy w drobng kostke. Wrzucamy na rozgrzany olej, posypujemy przyprawa
curry i smazymy, az straci surowosc¢. Gotowego kurczaka przektadamy na talerz. Na tag sama
patelnie dodajemy zamrozone warzywa, podlewamy odrobing wody i dusimy pod
przykryciem, az zmigkng. Ten czas bedzie uzalezniony od wyboru mieszanki i warzyw w niej
zawartych. Kiedy warzywa sa gotowe, dodajemy do nich kurczaka i przyprawiamy ziotami
prowansalskimi i ulubionymi przyprawami. Danie jest gotowe! Genialne w swej prostocie!!!



LISTA ZAKUPOW
FIT LUNCHBOXY

POMIDORKI KOKTAJLOWE (OPAKOWANIE)
NATKA PIETRUSZKI
CUKINIA
PAPRYKA (ROZNE KOLORY)
CZERWONA CEBULA

OLIWA LUB OLEJ DO SMAZENIA
1£YZECZKA MUSZTARDY MIODOWE)
1 £YZECZKA CURRY
$0S SOJOWY
SOL, PIEPRZ
ZI0tA PROWANSALSKIE

CIECIERZYCA Z PUSZKI
KUKURYDZA 7 PUSZKI
GROSZEK Z PUSZKI

. KASZA KUSKUS
MROZONE WARZYWA NA PATELNIE

4 KAWALKI INDYKA



