Kurczak nadziewany prosciutto

Wspaniatym dodatkiem do roladek bedzie ciepta satatka z
pieczonych warzyw z dodatkiem lisci réznych gatunkéw sataty,
skropiona oliwg z oliwek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 filety z piersi kurczaka

2 plastry szynki prosciutto, drobno pokrojone

40 g kremowego serka koziego

2 mate kawatki pieczonej czerwonej papryki, drobno pokrojone
4 listki bazylii, wedtug uznania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wtozy¢ mieso
pomiedzy dwa kawatki folii spozywczej i rozbié¢ na grubos¢
okoto 0,5 cm. Oproszy¢ z obu stron solg i Swiezo zmielonym
czarnym pieprzem. Utozy¢ kotlet wezszg strong do siebie.
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2) Wymieszaé¢ prosciutto z kozim serkiem, a nastepnie
posmarowaC nim kurczaka. Na wierzchu roztozy¢ papryke i listki
bazylii.

3) Zwing¢ ostroznie piers$, poczawszy od wezszego Kkonca.
Uwazac¢, aby nadzienie nie wydosta*o sie na zewnatrz. Nie
zwijac¢ roladek zbyt scisto i nie naktadad zbyt duzo nadzienia,
aby mieso nie pek*o podczas pieczenia. Spig¢ roladki
wykataczkami i utozy¢ w matym, nattuszczonym naczyniu
zaroodpornym, ztagczeniem do dotu. Piec

25-30 minut bez przykrycia.

4) Usung¢ wykataczki i pokroi¢ mieso ukos$nie w plasterki.
Podawa¢ polane sosem wytworzonym podczas pieczenia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 425 kcal, 65 g biatka, 18 g ttuszczdéw (6 g
ttuszczéw nasyconych), <1 g weglowodandéw (<1 g cukréw), <1 g
btonnika, 332 mg sodu
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