Stek z kurczaka z ananasem

Skladniki:

800 g piersi z kurczaka,
250 ml jogurtu naturalnego,
2 cebule,
6 zgbkow czosnku,
plastry ananasa z puszki,
100 ml syropu 7 ananasow z puszki,
3 lyieczki curry,
szczypta chilli,
sok z polowy cytryny,
olej,
sol.

Przygotowanie:

Z. poszatkowanej cebuli, posiekanego czosnku, curry, jogurtu, chilli i soli przyrzadzamy
marynate, w ktora wkladamy lekko rozbite piersi. Trzymamy w marynacie od 3 do 12
godzin. Jezeli jogurt jest malo kwasny, mozemy doda¢é sok z polowy cytryny. Migso
wyjmujemy z marynaty i smazymy na rozgrzanym oleju z obu stron. Po przewroceniu
na druga stron¢ na kazdym steku ukladamy plaster ananasa, na patelni¢ wlewamy
syrop ananasowy i dusimy pod przykryciem 5-10 minut.




