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 PREpaRaTION TIME 
Serves: 2

Preparation: 5 minutes 
(plus 20 minutes to marinade)

Cooking: 10 minutes

 INGREDIENTS 
�t���������H���D�I�J�D�L�F�O���C�S�F�B�T�U���G�J�M�M�F�U�T

�t�������U�C�T�Q���P�M�J�W�F���P�J�M
�t���+�V�J�D�F���P�G���›���M�F�N�P�O
�t�������T�Q�S�J�H�T���P�G���N�J�O�U

�t�������H�B�S�M�J�D���D�M�P�W�F�T�
���D�S�V�T�I�F�E
�t�������Q�J�U�U�B���C�S�F�B�E�T�
���X�B�S�N�F�E
�t���ž���S�P�V�O�E���M�F�U�U�V�D�F�
���U�P�S�O

�t�������H���G�B�U���G�S�F�F���(�S�F�F�L���Z�P�H�V�S�U��
�t���1�J�O�D�I���P�G���T�N�P�L�F�E���Q�B�Q�S�J�L�B

 RUNNING BENEFITS 
�-�F�B�O���D�I�J�D�L�F�O���C�S�F�B�T�U���J�T���B��
�Q�F�S�G�F�D�U���M�P�X���G�B�U���Q�S�P�U�F�J�O�� 

�Q�P�T�U���S�B�D�F�
���I�F�M�Q�J�O�H���U�P���S�F�Q�B�J�S��
�N�V�T�D�M�F���E�B�N�B�H�F���B�O�E���T�V�Q�Q�P�S�U��

�J�N�N�V�O�J�U�Z�����5�I�J�T���E�J�T�I���B�M�T�P��
�T�V�Q�Q�M�J�F�T���B���H�P�P�E���I�F�M�Q�J�O�H���P�G��

�D�B�S�C�P�I�Z�E�S�B�U�F���U�P���D�P�N�Q�M�F�N�F�O�U��
�Z�P�V�S���Q�P�T�U���S�B�D�F���S�F�D�P�W�F�S�Z���E�S�J�O�L�
��
�I�F�M�Q���S�F�G�J�M�M���Z�P�V�S���N�V�T�D�M�F���T�U�P�S�F�T��

�B�O�E���L�F�F�Q���Z�P�V�S���M�F�H�T���G�F�F�M�J�O�H��
�G�S�F�T�I���G�P�S���S�V�O�T���M�B�U�F�S���J�O���U�I�F���X�F�F�L����
�5�I�F���B�E�E�J�U�J�P�O���P�G���H�B�S�M�J�D���D�B�O���I�F�M�Q��
�X�B�S�E���P�G�G���B�O�Z���D�P�M�E�T���E�V�F���U�P���J�U�T��
�B�O�U�J�C�B�D�U�F�S�J�B�M���Q�S�P�Q�F�S�U�J�F�T���B�O�E�
��
�T�F�S�W�F�E���J�O���X�B�S�N���Q�J�U�U�B���C�S�F�B�E�
��

�U�I�J�T���J�T���B���E�F�M�J�D�J�P�V�T���B�O�E���F�G�G�F�D�U�J�W�F��
�Q�P�T�U���S�B�D�F���N�F�B�M��

1 �7�\�[���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U���Ä�S�S�L�[�Z���P�U�[�V���H���I�V�^�S����
�W�V�\�Y���V�]�L�Y���[�O�L���V�S�P�]�L���V�P�S���H�U�K���S�L�T�V�U��

�Q�\�P�J�L�����H�K�K���[�O�L���T�P�U�[���H�U�K���N�H�Y�S�P�J���J�S�V�]�L�Z��
�H�U�K���S�L�H�]�L���[�V���T�H�Y�P�U�H�[�L���M�V�Y���������T�P�U�\�[�L�Z����

2 �6�U���H���O�V�[���N�Y�P�K�K�S�L�����J�V�V�R���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U��
�\�U�[�P�S���U�V���S�V�U�N�L�Y���W�P�U�R�����H�U�K���S�L�H�]�L���[�V��

�Y�L�Z�[���M�V�Y���Ä�]�L���T�P�U�\�[�L�Z����

3 �7�S�H�J�L���[�V�Y�U�����^�H�Y�T���W�P�[�[�H���I�Y�L�H�K�Z��
�V�U�[�V���H���I�V�H�Y�K���V�Y���W�S�H�[�L�����H�U�K���W�P�S�L���[�O�L��

�J�O�P�J�R�L�U���V�U���[�V�W���^�P�[�O���[�V�Y�U���S�L�[�[�\�J�L���V�U��
�[�O�L���Z�P�K�L�����:�W�Y�P�U�R�S�L���H���S�P�[�[�S�L���W�H�W�Y�P�R�H���V�]�L�Y��
�[�O�L���`�V�N�\�Y�[���H�U�K���Z�L�Y�]�L���^�P�[�O���[�O�L���J�O�P�J�R�L�U��
�W�P�[�[�H�Z���H�Z���H���K�P�W��

pOST-RUN RECIpE
RECIPE KATE BLINMAN NUTrITIONAL brEAkDOWN LYNN CLAY PHOTOS HOWArD SHOOTEr

PER PERSON
494.7 calories
53g protein

45.6g carbohydrate
11.2g fat (1.6g polyunsaturated, 

6.4g monounsaturated, 
3.2g saturated)

4.2g �bre

TRY USING 
tURKEY FILLEtS 
FOR A CHANGE

Try this delicious fresh-tasting dish to replenish 
your running legs

Grilled lemon 
chicken with mint 
on pitta bread  
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