Kurczak z kopytkami w sosie pomidorowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 3 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 694 kcal \ B-49 g\ T-23 g\ W-69g\ Bt-8 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 118 kcal \B-8 g\ T-4 g\ W-12g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (500 g)
papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

papryka ostra — 1/4 tyzeczki

suszone pomidory z czosnkiem-1 tyzecz. (4g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

cebula — 1 sztuka (80 g)

czosnek — 2 zabki (6 g)

pomidorki koktajlowe — 2 garscie (350 g)
sol —do smaku

pieprz — do smaku

koncentrat pomidorowy — 2 tyzeczki (35 g)
woda — 2/3 szklanki (150 g)

$Smietanka 30% — 1/2 opakowania (100 g)
ser grana padano, tarty — 1 tyzka (10 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

kopytka ziemniaczane — 1 opak. (500 g)
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Przygotowanie

1. Na oliwie podsmaz kurczaka. Dopraw papryka stodka i ostrg. Dodaj pokrojong cebule i
czosnek przecisniety przez praske. Podsmazaj przez chwile, a nastepnie dodaj poprzekarajne
pomidorki koktajlowe lub sparzonego i obranego ze skorki pomidora. Dodaj koncentrat
pomidorowy. Dopraw suszonymi pomidorami z czosnkiem i bazylig, solg i pieprzem.

2. Dodaj wode, Smietanke i wrzué kopytka. Gotuj do ich miekkosci (w razie potrzeby dolej
wiecej wody).

3. Pod koniec gotowania dodaj natke pietruszki.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/Kurczak-z-kopytkami-w-sosie-pomidorowym/




