Nalesniki z kurczakiem i brokutami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut
e 8sztuk
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki:276 kcal \ B-19 g\ T-13 g\ W-20g\ Bt-3 g

Sktadniki

v' maka pszenna petnoziarnista — 2 szkl. (180 g)
v" mleko 3,2% — 2 szklanki (380 g)

v jajo—2 sztuki (100 g)

v’ s6l—1/3 tyzeczki

v pieprz — 1 szczypta

v’ bazylia — 1/2 tyzeczki

Farsz

kurczak, filet z piersi — 1 spora sztuka (300 g)
papryka stodka w proszku — 1/2 tyzeczki
oliwa — 1 tyzka (10 g)

cebula — 1 sztuka (70 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

brokuty — 2/3 sztuki (400 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

gatka muszkatotowa — 1/3 tyzeczki

ser feta — 1/2 opakowania (100 g)

serek mascarpone — 1/3 opakowania (80 g)
ser cheddar, tarty — 1 gar$¢ (24 g)
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Przygotowanie

1. Nalesniki: do miski wsyp make, dodaj mleko, jajo, przyprawy i doktadnie wymieszaj. Smaz
na rozgrzanej patelni lekko musnietej ttuszczem (wylej odrobine oleju i przetrzyj recznikiem
papierowym).

2. Farsz: na patelni podsmaz cebule i czosnek. Dodaj kurczaka pokrojonego w niewielkg
kostke. Dopraw papryka stodka. Smaz, az mieso przestanie by¢ surowe. Brokuty ugotuj i
pokrdj na mniejsze kawatki. Dodaj do miesa. Dorzu¢ pokrojony ser feta oraz mascarpone.
Mieszaj, az sery sie rozpuszczg. Dopraw gatkg muszkatotowq i pieprzem. Na nalesnikach
wyktadaj porcje farszu, posyp serem (3g na porcje), zawin i zgrilluj na patelni. Mozesz
podawac z sosem czosnkowym.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/nalesniki-z-kurczakiem-i-brokulami/




