Piers$ kurczaka z grilla

(2 mate porcje)

200 ml jogurtu naturalnego

1 plaska tyzeczka curry

Y2 ptaskiej tyzeczki imbiru
1/3 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka soli niskosodowe;j
Ya tyzeczki pieprzu

piersi kurczaka (2x200g)

Piersi z kurczaka umy¢, przekroi¢ na pdt w poprzek tak aby nie byty zbyt grube. Doktadnie wymieszac
sktadniki marynaty i zamoczy¢ w niej kawatki drobiu. Na dobe wstawi¢ do lodowki. Kawatki kurczaka
piec na grillu na aluminiowej tacce. Na koniec mozna dopiec bezposrednio na ruszcie. Do kurczaka
mozna przygotowa¢ warzywa z grilla wedtug wczesniejszych przepiséw lub warzywa Swieze.

Warto$¢ energetyczna grilowanych piersi kurczaka
406 kcal

82,8g biatka

2,5¢ ttuszczu

13g weglowodanow
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