Kurczak gotowany z warzywami
sezonowymi

Te *tatwag do przygotowania potrawe jednogarnkowg mozna
urozmaicac¢, dodajgc za kazdym razem inne warzywa sezonowe.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 filety z piersi kurczaka (150 g kazdy)

750 ml wywaru z kurczaka

3 tyzki wytrawnego sherry lub wytrawnego biatego wina

1 bouquet garni (natka pietruszki, tymianek i 1is¢ laurowy)
750 g mieszanych warzyw, na przyktad marchewki, kukurydzy,
brokutéw, kalafiora, pora, cukinii, papryki

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ filety do duzego zaroodpornego garnka. Wlaé wywar,
sherry lub wino. Wtozy¢ bouquet garni. Doprowadzi¢ ptyn do
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wrzenia i gotowa¢ okoto 20 minut na matym ogniu, pod
przykryciem. Zbiera¢ gromadzaca sie na powierzchni piane.

2) Pokroi¢ warzywa na kawatki wielko$ci kesa i wrzucié do
rondla z kurczakiem.

3) Gotowal wszystko 5 minut pod przykryciem, az warzywa beda
miekkie, a z miesa, po naktuciu czubkiem noza, zacznie
wycieka¢ klarowny sok. Usung¢ bouquet garni. Wrzucié¢ natke
pietruszki.

4) Natozy¢ warzywa i sos na gtebokie talerze. Na wierzchu
utozy¢ piersi kurczaka (w catosci lub pokrojone) i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 271 kcal, 52 g biatka, 5 g ttuszczéw, 1 g
ttuszczéw nasyconych, 5 g weglowodandw, 5 g btonnika, 1,2 g
soli
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