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Eskalopki w sosie grzybowym

W ¥ A ok i (13)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba i’i $redni

333 kcal/l porcje (288 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
115.66 kcal 10.70¢ 161¢g 756¢ 0.61g
5.78% 21.4% 0.6% 10.8% 2.44%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Mieso z piersikurczaka, bez skory - 90g
= SerTylzycki- 20g (plaster)

+ Wywar warzywno-drobiowy - 60g (V3
sz klanki)

- Pieczarki- 60g (3 szt uki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

- Smietana 12% ttuszczu - 36g (2 tyzki
stotowe)

+ Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Pieczarki umyj, pokrdj w cienkie plasterki, podsmaz chwile na
patelnibez dodatku ttuszczu (aby puscity wode).

KROK 2: Mieso doktadnie umyjioczy$¢. Pokrdjna porcje, delikat nie rozbij
iobsmaz naoleju.

KROK 3: Kurczaka podlejbulionem, dodajpodsmazone pieczarkiidus
pod przykryciem okoto 15 minut.

KROK 4: Mieso wyjmijz bulionu. W kube czku wymieszajtyzke wywaru ze
$mietana (aby jg zahartowad) i powoli wlewaj na patelnie, podsmaz az
powstanie gesty sos.

KROK 5: W naczyniu zaroodpornym utéz mieso, a na nim ser. Zapiecz
okoto 10 minut, az ser sie zacznie topi¢. Wyjmijmieso, przetdz natalerz i
polejsosem.

*Serwujze Swiezymiwarzywami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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