Kurczak w sosie z suszonymi pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 598 kcal \ B-31 g\ T-27 g\ W-53 g\ Bt-10 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 325 kcal \ B-25g\T-21 g\ W-9g\Bt-2¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g samego kurczaka: 125 kcal \ B-10g\ T-8 g\ W-3g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (400 g)

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

czosnek granulowany — 1/2 tyzeczki

maka pszenna — 1 tyzka (12 g)

masto klarowane — 1 tyzka (15 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

suszone pomidory w oleju — 10 plast. (100 g)
olej z suszonych pomidoréw — 2 tyzki (20 g)
Smietanka 12% — 1 opakowanie (250 g)
woda — 1/2 szklanki (110 g)

pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)
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Przyktadowe dodatki

v’ ziemniak mtody — 4 sztuki na 1 porcje
v suréwka z mtodej kapusty — 200 g na 1 porcje

Przygotowanie

1. Kurczaka pokroj na plastry. Dopraw pieprzem, solg oraz granulowanym czosnkiem. Obtocz
delikatnie w mace. Na patelni rozgrzej masto klarowane lub oliwe. Podsmaz mieso z obu
stron i odtdz na bok.

2. Na tej samej patelni podsmaz pokrojong cebule, a nastepnie dodaj posiekane suszone
pomidory. Gdy lekko sie przesmazg dodaj mieso, wode oraz Smietanke 12%. Dus dostownie
7-10 minut (co jakis czas przewracaj mieso).

3. Pod koniec dodaj posiekang natke pietruszki. Podawaj z ulubionymi dodatkami. U nas byty
to mtode ziemniaczki oraz suréwka z mtodej kapusty.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-w-sosie-z-suszonymi-pomidorami/




