KURCZAK Z ZIEMNIAKAMI |
KOLOROWA PAPRYKA



PRZEPIS (4 porcje)

300 g matych ziemniakéw

2 tyzki oliwy z oliwek

1 posiekana srednia cebula

1 mata zielona papryka pokrojona w kawatki

1 mata czerwona papryka pokrojona w
kawatki

180 g gotowanego miesa z kurczaka
pokrojonego w kostke

1 duzy zgbek czosnku, drobno posiekany
1 tyzeczka stodkiej papryki

1/2 tyzeczki suszonego tymianku

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki czarnego pieprzu



PRZYGOTOWANIE

1. Ugotowac ziemniaki. Odcedzi¢. Po wystudzeniu pokroi¢ w kostke.

2. Rozgrzac oliwe w duzym teflonowym rondlu na srednim ogniu. Dodac cebule.
Podsmazac, az zmieknie, ok. 4 minut. Dodac czerwong i zielong papryke.
Smazyc¢, az zmieknie, kolejne 4 minuty.

3. Mieszajgc dodac¢ ziemniaki, mieso, czosnek, mielong papryke, tymianek, sol i
pieprz. Uklepac sktadniki wypukta strong tyzki tak, aby rowno roztozyty sie w
catym rondlu. Smazy¢, nie mieszajgc, ok. 5 minut, az spdd dobrze sie
przyrumieni.
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GOTOWE!

Danie moze nie wyglada pieknie, ale
za to smakuje znakomicie :)




Kalorycznosc potrawy (1 porcja)
202 kcal
13 g biatka
16 g weglowodanow
10 g ttuszczu
3 g btonnika

2 g NNKT



