Fit roladki 2z kurczaka =z
pieczong papryka 1 serem

Fit roladki z kurczaka - smaczny
pomyst na lekki obiad

Delikatne roladki z kurczaka z pieczong paprykg i serem to
propozycja dla wszystkich, ktdérzy cenig sobie smaczne, a
jednoczesnie 1lekkie dania. Soczyste mieso kurczaka w
potaczeniu z aromatyczng, pieczong papryka 1 ciggngcym sie
serem tworzy harmonijne potagczenie smakow, ktore zadowoli
nawet wybredne podniebienia. Proces pieczenia papryki nadaje
jej wyjatkowego, gtebokiego aromatu, ktéry przenika do miesa,
czynigc cate danie niezwykle smakowitym.

Dla kogo?

Fit roladki z kurczaka to doskonata propozycja dla oséb
dbajacych o linie i zdrowe odzywianie. Danie jest bogate w
biatko, a jednoczesnie stosunkowo niskokaloryczne. Bedzie
idealnym wyborem dla aktywnych fizycznie, sportowcéw oraz
wszystkich, ktéorzy poszukuja petnowartosciowego positku bez
zbednych kalorii. Dzieki prostocie przygotowania, sprawdzi sie
rowniez u poczatkujacych kucharzy.

Na jaka okazje?

Te apetyczne roladki Swietnie sprawdzg sie jako codzienny
obiad dla catej rodziny, ale rowniez jako danie na nieformalng
kolacje z przyjacidéimi. Mozna je przygotowal wczes$niej i upiec
tuz przed podaniem, co czyni je idealnym wyborem na spotkania,
gdy nie chcemy spedza¢ catego czasu w kuchni. Beda tez
doskonatg propozycjg na lunch do pracy.
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Czy wiesz, ze?

Pieczenie papryki w catosci i umieszczenie jej w foliowym
woreczku po upieczeniu to trik, ktéry znaczgco utatwia
obieranie jej ze skérki. Para uwieziona w woreczku pomaga
oddzielic¢ skdérke od migzszu, dzieki czemu proces ten staje sie
niezwykle prosty. Dodatkowo, pieczenie papryki uwydatnia jej
naturalng stodycz i intensyfikuje smak.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z réznymi rodzajami serdw — sprawdzi
sie nie tylko mozzarella, ale rdéwniez feta, ser kozi czy
plesniowy. Dla bardziej wyrazistego smaku, dodaj do marynaty
Swieze ziota, takie jak rozmaryn czy tymianek, lub zwieksz
ilos¢ przypraw. Roladki mozna réwniez podawaé¢ z rdéznymi
dodatkami — Swietnie komponujg sie z pieczonymi warzywami,
kaszg lub lekkay satatka.



