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Soczyste piersiz kurczaka faszerowane
kuskusem
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180 kcal/l porcje (187 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
96.64 kcal 1346¢
4.83% 26.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
400g

- Wywar warzywny - 80g (%3 szklanki)
- Kasza kuskus - 40g (4 szklanki)
= Pomidor - 140g

+ Oliwki czarne marynowane - 20g (8
sztuk)

= SerFeta- 30g (2 porcji)

= Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki

+ Czosnekmaty - 6g (2 zabki)

* Oliwa z oliwek- 5g (Y2tyzki stotowej)
» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Oregano - 1g (V2tyzeczki)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
5.58¢ 2.68¢ 0.50¢
2.07% 3.83% 2% 4.83%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 200st z naczyniem zaroodpornym w
Srodku.

Kasze kuskus zalejwrzacym wywarem, dodajdrobno posiekany czosnek,
sélipieprz. Przykryj pokrywka i odstaw na ok. 4 - 5 minut. Po tym czasie
rozmieszajkasze widelcem ischtadzajkolejne 10 minut.

KROK 2: Pomidora, oliwkiisertypufeta pokréjw drobng kostke.
Pietruszke posiekaj. Sktadniki przet6z do ostudzonego kuskusa, dodaj
sél, pieprz isokz cytryny. Wymieszaj.

KROK 3: Piers z kurczaka podziel na mniejsze kawatki. Lekko rozbij kazdy
z nichinatnijbok wzdtuz, ale nie do korica tak, aby powstata kieszonka.
Srodek przypraw sola, pieprzemioregano, i wypetnijtyzka farszu.
Nastepnie doktadnie zawin migso i ze pnij je wykataczkami. Nadziane
piersiodstaw do lodéwkina co najmniej pt godziny.

KROK 4: Na $rednim ogniu rozgrzejoliwe z oliwekirozprowadz ja po
catejpatelni. Roladki smaz ze wszystkich stron do zarumienienia (ok. 2-4
minuty). Przesmazone piersi przetdz prosto do nagrzanego naczynia,
polejttuszczem z patelniipiecz ok. 10-12 minut.

KROK 5: Upieczone roladki wyciagnij, nakryjfolig aluminiowa i zostaw na
ok. 5 minut aby ,,odpoczety”.
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