Kurczak w sosie miodowo-
musztardowym

Kurczaka mozna poda¢ z purée z batatow i groszkiem cukrowym
gotowanym na parze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 piersi kurczaka bez skéry (ok. 200 g kazda)
1 Xyzka musztardy z ziarenkami gorczycy

1 tyzka miodu

125 g smietanki

1 *yzka natki pietruszki, posiekane]

PRZYGOTOWANIE:
1) Doprawié¢ piersi kurczaka solg i Swiezo zmielonym pieprzem.

2) Rozgrza¢ 1 tyzke oliwy na duzej patelni z nieprzywierajgcym
dnem. Smazy¢ mieso 7 minut, a nastepnie przewrdcié¢ i smazy¢
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kolejne 6 minut, az skérka stanie sie ztotobrgzowa, a kurczak
w Srodku bedzie upieczony. Przetozy¢ mieso na talerz i
przykry¢ folia, zeby nie wystygto.

3) Zmniejszy¢ ogien. Podgrzewa¢ na patelni musztarde, midd
oraz sSmietanke, ciggle mieszajgc. Dodac¢ natke pietruszki i
dosolic.

4) Wxozy¢ na patelnie usmazone piersi kurczaka i obtoczy¢ je w
sosie. Podawac¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 366 kcal, 44 g biatka, 18 g ttuszczéw (8 ¢
NKT), 8 g weglowodandw (7 g cukrdéw), < 1 g btonnika, 131 mg
sodu
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