Empanadki

Pyszne pierozki pochodzgce ze stonecznej Hiszpanii. W
odréznieniu od polskich potraw trzeba ja piec w 190 stopniach!

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

36

SKtADNIKI:

250 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych na kawatki
1 tyzka oleju

1/8 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

125 g marynowanych zielonych papryczek chili

60 g sera cheddar, tartego

2 tyzki maki

300 g gotowego kruchego ciasta

1/4 szklanki mleka

PRZYGOTOWANIE:

1) Smazy¢ kawatki piersi na patelni 7-8 minut, caty czas
mieszajgc. Posypac¢ kminem rzymskim. Pokroi¢ drobniej i
przetozy¢ do miski. Doda¢ papryczki chili i ser. Posypac magka
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i wymieszac.

2) Wytozy¢ ciasto na stolnice posypang mgka. Rozwatkowac do
grubosci 3 mm. Wykroi¢ krgzki o S$rednicy 5 cm. Natozy¢ na
kazdy po tyzce nadzienia. Posmarowa¢ krawedzie wodj.

3) Ztozy¢ pierozki, brzegi zlepic¢ palcami i przycisngd
widelcem.

4) Utozy¢ pierozki na nasmarowanej blasze. Posmarowac¢ mlekiem.
Piec 20-25 minut w temperaturze 190°C, az przyrumienig sie na
ztocisty kolor.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 empanadka zawiera 126 kcal, 7 g ttuszczéow (w tym 3 g NKT),
10 mg cholesterolu, 115 mg sodu, 12 g weglowodanéw, Sladowe
ilosci btonnika, 3 g biatka
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