Kurczak w sosie pomidorowym z
bazyliag

Gdy przygotujemy Kkurczaka w pysznym sosie pomidorowym 2z
bazylig, domownicy, skuszeni wspaniatym zapachem, zbiegng sie
do kuchni, zanim jeszcze podamy te potrawe na stot. Jako
dodatki polecamy ugotowang na parze cukinie albo kolby
kukurydzy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

4 pojedyncze piersi kurczaka z kosScig (ok. 1 kg), bez skory

2 tyzki magki

1 mata cebula, pokrojona w kostke

4 zgbki czosnku, rozgniecione

125 ml wytrawnego czerwonego wina lub wywaru z kurczaka o
obnizonej zawartosci soli

410 g pokrojonych pomidoréw z puszki

30 g Swiezej bazylii, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-sosie-pomidorowym-z-bazylia/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-sosie-pomidorowym-z-bazylia/

1/2 tyzeczki soli
1/2 *yzeczki suszonych, pokruszonych ptatkéw chili

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni. Obtoczy¢ piersi kurczaka w
mgce i smazy¢ 5 minut z kazdej strony, az sie przyrumienigq.
Przetozy¢ na talerz.

2) Wrzuci¢ na patelnie cebule i czosnek, smazy¢ 7 minut,
czesto mieszajgc. Wla¢ czerwone wino, gotowa¢ 2 minuty na
duzym ogniu.

3) Doda¢ pomidory, 3 %*yzki bazylii, s6l i ptatki chili.
Doprowadzi¢ sos do wrzenia. Wtozy¢ kawatki miesa z powrotem na
patelnie. Zmniejszy¢ ogien, dusi¢ piersi 10 minut pod
przykryciem, az mieso bedzie miekkie. Odwracac¢ od czasu do
czasu. Utozy¢ na talerzach.

4) Wrzucié¢ reszte bazylii na patelnie. Gotowad sos jeszcze
minute. Pola¢ nim kurczaka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 327 kcal, 31 g biatka, 17 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 8 g weglowodanéw (w tym 3 g cukrdéw), 446 mg sodu, 2
g btonnika
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