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Piersi kurczaka z nadzieniem z Zurawing suszonga
W e e i e (15)

@ 50 minut +

T@‘ 4 osoby - tatwy

466 kcal/l porcje (280 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
166.60 kcal 11.94¢ 757¢g 9.34¢ 0.99¢
8.33% 23.88% 2.8% 13.34% 3.96%

® Sktadniki

+ Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

« Boczekwedzony Pancetta - 120g (8
tyzek stotowych)

= Cebula- 100g (1 Va sztuki)
- Seler naciowy - 90g (2 todygi)
- Butka tarta - 20g (2 V2 tyzki stotowej)

+ Zurawina suszona - 60g (5 tyzek
stotowych)

= Orzechy wtoskie - 30g (7 V2 szt uki)

+ Ziele angielskie - 5g (2 V2 szt uki)

= Rozmarynsuszony - 1.5g (V2tyzeczki)
- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
450g

= Wino biate, wytrawne - 150g (lampka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

/ .
® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kazda piers kurczaka natnijnozem tworzac gteboka kieszonke.
Posdlje iposyp pieprzem z kazdejstrony. (Mozna réwniez rozbié mieso
ttuczkiem tworzac ptaskie kotlety).

KROK 2: Na patelnirozgrzejmasto i zeszklijna nim pokrojong w kostke
cebule. Dodaj posiekany boczekiselera. Smaz na matym ogniu przez 2-
3 minuty (do lekkiego zrumienienia). Nastepnie dodajzurawine,
posiekane orzechy, ziele angielskie, rozmaryniskdrke pomaranczowa.
Wymieszajdoktadnie i podsmaz przez 1 minute. Przetéz do miseczkii
wystudz. Dodajjajko i butke tarta. Posoélidodajpieprzu do smaku.
Wymieszaj.

KROK 3: W16z nadzienie do kieszonek w piersi kurczaka. Mozesz réwniez
natozy¢ je na rozbity ptat miesaizawinad jak zraz. Kazdy kawatek miesa
zwigz bawetniang nitka.

KROK 4: Na patelnirozgrzejolej. Obsmaz na nim piersi kurczaka do
zrumienienia. Mieso przetdz do formy, a z patelnizlejttuszcz. Polejna
nia wino i podgrzewajprzez okoto 1 minute odklejajac szpatulka
przypieczone kawatki od dna. Pola¢ wytworzonym sosem mieso w
formie.

KROK 5: Przykryj cato$¢ szczelnie folig aluminiowa i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180 stopniC na okoto 30 minut (czas pieczenia
uzalezniony jest od wie lko$ci piersi kurczaka). W razie potrzeby dolejdo
formy okoto 50 mlwina lub wody. Upieczone mieso odstaw na 5-7 minut
po wyjeciu z piekarnika. Zdejmij bawetniane nitkii pokrdj mieso w plastry.

Smacznego!
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