Kurczak nadziewany gruszka,
orzechami wtoskimi 1 serem
plesniowym

Piersi kurczaka mozna upiec na blasze do pieczenia, nalezy
tylko najpierw dobrze jg rozgrzac.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 piersi kurczaka bez skory (ok. 200 g kazda)
2 gruszki

30 g orzechéw wtoskich, posiekanych

60 g niebieskiego sera ples$niowego

8 plasterkéw szynki wtoskiej prosciutto crudo

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Pokroic¢ gruszki na
¢wiartki i usuna¢ gniazda nasienne. Przekroi¢ szes¢ (cwiartek
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gruszek na pét, wtozy¢ do miski i wymieszad¢ z tyzkg oliwy z
oliwek. Odstawi¢. Pozostate dwie ¢wiartki obrac, pokroic¢ w
drobng kostke i wtozy¢ do drugiej miski razem z orzechami i
pokruszonym serem plesniowym. Dobrze wymieszac.

2) Wycig¢ ostrym nozem gteboka kieszonke w kazdej piersi
kurczaka. Nadzia¢ kieszonki mieszaning gruszki, orzechéw oraz
sera 1 zamkng¢ kieszonki wykataczka. Kazdg piers kurczaka
owing¢ dwoma plastrami prosciutto.

3) Rozgrza¢ tyzke oliwy z oliwek na duzej patelni z
nieprzywierajgcym dnem i zaroodporng raczkag. Smazy¢ piersi
kurczaka po 2 minuty z kazdej strony, az sie przyrumienigq.

4) Dodac¢ pozostate czgstki gruszek na patelnie. Wstawic
patelnie do piekarnika i piec 10 minut, az kurczak bedzie
upieczony w $Srodku. Usung¢ wykataczki i podawacl.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 489 kcal, 54 g biatka, 25 g ttuszczdow (9 ¢
NKT), 12 g weglowodandéw (9 g cukréw), 3 g btonnika, 608 mg
sodu
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