Kurczak cacciatore

To pyszne, klasyczne danie wtoskie polecamy na zimowy wieczor.
Dzieki usunieciu skéry z udek kurczaka nie s3 one ttuste, a
potgczenie grzybdéw, pomidordw i zidét zapewnia potrawie
wspaniaty smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

750 g udek kurczaka

1/2 Xyzeczki pieprzu

1 duza cebula, posiekana

2 todygi selera naciowego, pokrojone w cienkie plasterki

250 g pieczarek, pokrojonych na ¢wiartki

125 ml czerwonego wytrawnego wina lub wywaru drobiowego
ugotowanego bez soli

800 g pokrojonych pomidordéw z puszki

1 1is¢ laurowy

2 gatazki Swiezego rozmarynu

6 gatgzek natki pietruszki i 1 tyzka posiekanej, do przybrania
1/4 Xyzeczki papryki w proszku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-cacciatore/

PRZYGOTOWANIE:

1) Usung¢ skérke z udek i poprészy¢ je pieprzem. Lekko
spryska¢ olejem w aerozolu (najlepiej oliwg z oliwek).
Spryska¢ tez patelnie teflonowg i ustawié¢ na duzym ogniu, az
rozgrzeje sie mocno, ale nie bedzie dymié¢. Wrzucic¢ udka i
smazy¢ po 5 minut z kazdej strony, az sie tadnie przyrumienig.
Przetozy¢ na talerz.

2) Zmniejszy¢ ogien na niezbyt duzy. Wrzuci¢ cebule, seler
naciowy i grzyby. Smazy¢ okoto 5 minut, az pieczarki zmieknga.
Wla¢ wino lub wywar. Zmniejszy¢ ogieA i gotowal jeszcze
minute. Dodac¢ pomidory, 1is¢ 1laurowy, rozmaryn, natke
pietruszki i papryke.

3) WtozyC¢ kurczaka z powrotem na patelnie. Czesciowo przykry¢
i dusié¢ oko*o 30 minut, az po naktuciu z miesa bedzie wyptywad
przezroczysty sos. Usung¢ 1is$¢ laurowy, rozmaryn i natke
pietruszki. Posypa¢ kurczaka posiekang natkg pietruszki i
podawa¢ z polentg albo makaronem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 274 kcal, 45 g biatka, 5 g ttuszczéw w tym 1
g NKT, 169 mg cholesterolu, 8 g weglowodanéw w tym 7 g cukréw,
3 g btonnika, 237 mg sodu
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