Kurczak pieczony z pomidorami

Orzechy brazylijskie sg wyjgtkowo bogate w selen, pierwiastek
Sladowy bedacy przeciwutleniaczem. Dodajg one chrupkiej
konsystencji i wtasnosci odzywczych panierce, w ktérej
obtoczone sg piersi. Dodatkowo panierka ta zawiera kietki
pszenicy, wyjatkowo bogate w witamine E i kwas foliowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 jajko

1/2 tyzeczki soli

1/2 szklanki prazonych orzechdéw brazylijskich lub sparzonych
migdatéw, drobno posiekanych

1/3 szklanki kietkéw pszenicy

4 pojedyncze filety z kurczaka

2 tyzki oliwy z oliwek

2 szklanki pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na
potdéwki

1 tyzeczka suszonej bazylii


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-pieczony-z-pomidorami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Spryskac brytfanne
olejem w sprayu.

2) Wbi¢ jajko do gtebokiego talerza. Dodac¢ sél i ubié¢ z tyzka
wody. W innym gtebokim talerzu wymiesza¢ orzechy z kietkami.
Obtoczy¢ filety w jajku, a nastepnie w orzechach. Utozy¢ w
brytfannie i spryska¢ olejem w sprayu. Piec 15 minut,
obracajgc raz na drugg strone, az termometr do pieczenia wbity
w Srodek miesa wskaze temperature 70°C.

3) Na duzej patelni o grubym dnie rozgrzac¢ oliwe na dos¢ duzym
ogniu. Wrzucic¢ pomidorki i bazylie. Smazy¢ 3 minuty, az sie
lekko przyrumienia. Podawa¢ z upieczonymi filetami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 371 kcal, 34 g biatka, 10 g weglowodanéw, 4
g btonnika, 22 g ttuszczéw (w tym 5 g NKT), 121 mg
cholesterolu, 391 mg soli
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