Kurczak pod skorupka z ciasta

Ta smakowita zapiekanka jest pozywna i zdrowa, poniewaz
zawiera mieso i sporo warzyw. Wyglada bardzo efektownie, bo
nadzienie jest schowane pod warstwg chrupigcego ciasta
francuskiego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

3 pory, tylko biate i bladozielone cze$ci, posiekane
2 todygi selera naciowego, posiekane

2 duze marchewki, pokrojone w kostke

1 duzy ziemniak, nieobrany, pokrojony na kawatki

75 g pieczarek, pokrojonych w grube plasterki

35 g maki

1/2 Xyzeczki suszonego tymianku

1/4 xyzeczki soli

400 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
250 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka, pokrojonych w
kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-pod-skorupka-z-ciasta/

155 g groszku, Swiezego lub mrozonego

1 arkusz ciasta francuskiego o Srednicy 23 cm
1 duze jajko

1 tyzka mleka

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzym garnku na niezbyt silnym ogniu.
Wrzucié¢ pory, selera, marchewke i ziemniaka, smazy¢ 5 minut,
mieszajgc od czasu do czasu. Doda¢ pieczarki, smazy¢ jeszcze 5
minut. Doda¢ magke, tymianek i sél. Wla¢ wywar, zamieszac.
Zwiekszy¢ ogien. Gotowa¢ warzywa 2 minuty, caty czas
mieszajgc. Doda¢ mieso i groszek. Wymieszad¢ wszystko i
przetozy¢ do gtebokiej formy na placek o Srednicy 23 cm.
Ostudzid.

2) Rozgrza¢ piekarnik do 200°C. Roztozy¢ arkusz ciasta na
blacie. Ubi¢ jajko z mlekiem. Posmarowa¢ ciasto potowa masy
jajecznej, nastepnie utozy¢, posmarowang strong do dotu, na
miesie i warzywach w formie. Przycigl brzegi (mozna je takze
dekoracyjnie uformowac¢). Posmarowa¢ wierzch reszta masy
jajecznej. Zrobic¢ na Srodku ciasta cztery naciecia d*ugosci
2,5 cm, zeby para znajdowata ujsScie podczas pieczenia.

3) Wstawic¢ naczynie do piekarnika na 25-30 minut. Wyjgé¢, gdy
nadzienie zacznie wrzel, a ciasto sie przyrumieni. Odstawid
przynajmniej na 10 minut przed podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 334 kcal, 19 g biatka, 17 g ttuszczdéw (w tym
6 g NKT), 25 g weglowodandéw (w tym 5 g cukréw), 652 mg sodu, 4
g btonnika
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