Kurczak 2z <cieciorka na
jogurcie

Kurczak z cieciorka na jogurcie -
orientalny smak w Twoim domu

Aromatyczny kurczak z cieciorkg na jogurcie to propozycija,
ktora przeniesie Cie w kulinarng podréz po Bliskim Wschodzie.
Soczyste kawatki kurczaka, chrupigca fasolka szparagowa i
kremowa cieciorka tworzg harmonijne potaczenie, ktdére dopeinia
delikatny jogurt i Swieza kolendra. To danie, ktére zachwyca
nie tylko smakiem, ale réwniez prostota przygotowania.

Dla kogo?

To propozycja idealna dla o0s6b cenigcych zdrowe i
petnowartosciowe positki. Potgczenie biatka z kurczaka z
roslinnym biatkiem cieciorki sprawia, ze danie jest sycgce i
bogate w sktadniki odzywcze. Delikatna nuta chilli zadowoli
mitosnikéw lekko pikantnych smakdéw, nie przyttaczajgc jednak
catosci kompozycji.

Na jaka okazje?

Kurczak z cieciorkg sprawdzi sie zaréwno jako codzienny obiad
dla rodziny, jak 1 jako propozycja na nieformalng kolacje z
przyjaciéimi. Przygotowanie zajmuje zaledwie 20 minut, a koszt
nie przekracza 20 zt, co czyni to danie ekonomicznym wyborem
na kazda kieszen.

Czy wiesz o tym?

Cieciorka, bedaca kluczowym sktadnikiem tego dania, jest jedna
z najstarszych uprawianych roslin strgczkowych na Swiecie.
Bogata w btonnik i biatko, wspomaga trawienie i daje
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dtugotrwate uczucie sytos$ci. W potgczeniu z jogurtem tworzy
kremowg baze, ktdéra doskonale rdéwnowazy pikantnos¢ chilli.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z dodatkami — Swiezy szpinak dodany na
ostatnie 2 minuty gotowania nada daniu wiecej koloru 1
wartosci odzywczych. Zamiast kolendry mozesz uzy¢ natki
pietruszki lub bazylii, a dla bardziej wyrazistego smaku dodaj
tyzeczke kuminu lub garam masala.



