Kurczak w sosie czosnkowym

Zapobiegajmy chorobie serca, jadajac te zawierajgca mndstwo
czosnku potrawe. Podana na brazowym ryzu z ugotowanymi na
parze brokutami stanowi pyszne, btyskawiczne danie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

4 pojedyncze filety z kurczaka

4 zgbki czosnku, posiekane

1/4 szklanki biatego wina lub biatego octu balsamicznego
1 i 3/4 szklanki wywaru z kurczaka

PRZYGOTOWANIE:

1) Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe na Srednim ogniu. Wrzucic
mieso i smazy¢ 5 minut z obu stron, az sie przyrumieni.
Przetozy¢ na talerz.

2) Wrzuci¢ na patelnie czosnek i smazy¢ 2 minuty, az lekko


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-sosie-czosnkowym/

zmieknie. Doda¢ wino i gotowa¢ 3 minuty, caty czas zdrapujac z
dna to, co do niego przywarto. Wla¢ wywar, wtozy¢ mieso z
powrotem na patelnie, zlewajac na nig sos z talerza. Dusi¢
okoto 5 minut, az termometr wbity w Srodek piersi wskaze 70°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 214 kcal, 28 g biatka, 3 g weglowodandéw, 0 g

btonnika, 8 g tt*uszczéw (w tym 1 g NKT), 68 mg cholesterolu,
268 mg soli
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