Kurczak na sposob
srodziemnomorski

Kurczak na sposdéb $rdédziemnomorski to jednogarnkowe danie jest bogatym Zrddtem
kwasu foliowego, wapnia i btonnika. Jego przygotowanie jest wyjatkowo proste, a
koszt sktadnikéw niezbyt wysoki.

Skala trudnos$ci:

tatwe: (2/5)

Czas przygotowania:

Sredni (60 min)

Liczba porcji:

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 caty kurczak (1,5-2 kg),

pokrojony na 8 czesci, bez skoéry

1/4 szklanki magki

2 kopry wtoskie pokrojone w plasterki

4 zabki czosnku pokrojone na cienkie kawatki
1 szklanka wywaru z kurczaka

2 Xyzki sSwiezego soku z cytryny

1/2 tyzeczki soli

po 1/4 t*yzeczki rozmarynu, tymianku i pieprzu
500 g fasoli cannellini z puszki

250 g fasolki szparagowej pokrojonej w 5-cm kawatki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-na-sposob-srodziemnomorski/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-na-sposob-srodziemnomorski/

PRZYGOTOWANIE:
1. Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.

2. Rozgrza¢ oliwe w zaroodpornym naczyniu. Kawatki kurczaka
obtoczy¢ w mace. Smazy¢ na ztoty kolor, 4 minuty z kazdej
strony. Przenie$¢ na talerz.

3. Wrzuci¢ koper wtoski na patelnie, zmniejszy¢ ogien i smazyd
7 minut, czesto mieszajgc, az stanie sie ztoty. Doda¢ czosnek,
podgrzewa¢ jeszcze minute. Doda¢ wywar, sok cytrynowy, sol,
rozmaryn, tymianek 1 pieprz. Zagotowa¢, doda¢ kurczaka,
przykry¢ i wtozy¢ do nagrzanego piekarnika.

4., Piec, az mieso bedzie gotowe, czyli okoto 35 minut.
Mieszajgc dodal¢ fasole cannellini i fasolke szparagowa. Piec
jeszcze 5 minut.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 780 kcal, 95 g biatka, 42 g weglowodandéw, 24 g
ttuszczéw, 5 g NNKT, 280 mg cholesterolu, 13 g b*onnika, 1090
mg sodu
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