Kurczak w sosie ze szparagami i koperkiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z ryzem: 435 kcal \ B-36 g\ T-12 g\ W-45g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez ryzu: 263 kcal \ B-33 g\ T-11g\W-7g\Bt-2 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g samego kurczaka: 87 kcal \B-11g\T-4g\W-2g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 3 sztuki (500 g)
sol — 1 szczypta

pieprz — 1/3 tyzeczki

papryka stodka — 1/2 tyzeczki
kurkuma — 1/3 tyzeczki

maka pszenna — 1 tyzka (12 g)

masto klarowane — 1 tyzka (15 g)
cebula — 1 sztuka (120 g)

szparagi — 1/2 opakowania (200 g)
rosot — 1 szklanka (200 g)

Smietanka 12% — 1/2 opakowania (150 g)
koperek — 1 tyzka (4 g)
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Przyktadowe dodatki

v’ ryz biatly — 50 g na 1 porcje

Przygotowanie
1. Kurczaka pokroj na plastry. Dopraw solg, pieprzem, kurkuma i papryka. Wymieszaj z maka.

2. Podsmaz na masle klarowanym lub oliwie. Odt6z na talerz. Na tej samej patelni podsmaz
pokrojong w kostke cebule. Dodaj pokrojone szparagi. Smaz przez 2 minuty, dodaj bulion
oraz smietanke. Gotuj, az sos lekko zgestnieje. Dodaj koperek, wymieszaj i podawaj z ryzem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-w-sosie-ze-szparagami-i-koperkiem/




