Kurczak z fasolka 1 koprem
wtoskim

Do tej potrawy potrzebny jest sSwiezy koper wtoski, a ten
najlepszy jest jesienig. Powinien miec biatg btyszczgca bulwe,
bladozielone todyzki i Swieze pierzaste zielone listki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

95 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

225 g zielonej fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki
2 tyzki oliwy z oliwek

1 caty kurczak (ok. 1,75 kg), podzielony na 8 porcji

35 g maki

1 duzy koper wtoski, pokrojony wzdtuz na paski szerokosci 1 cm
4 zabki czosnku, cienko pokrojone

1 papryczka chili, pokrojona w plasterki

250 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

2 tyzki soku z cytryny

1/2 tyzeczki soli

1/4 tyzeczki suszonego rozmarynu
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1/4 Xyzeczki suszonego tymianku
1/4 xyzeczki mielonego czarnego pieprzu
400 g fasoli cannellini z puszki, osgczonej i optukanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. Zagotowa¢ wode w garnku,
wrzuci¢ zielong fasolke szparagowag, gotowaé¢ 3 minuty i
odcedzic.

2) Rozgrzac¢ oliwe w naczyniu zaroodpornym lub w brytfannie na
niezbyt silnym ogniu. Obtoczy¢ porcje kurczaka w mace,
strzgsng¢ jej nadmiar. Wktada¢ kawatki miesa po kolei do
naczynia i smazy¢ 4 minuty z kazdej strony, az sie
przyrumieniag. Przetozy¢ na talerz.

3) Zmniejszy¢ nieco ogien. Wtozy¢ do naczynia koper wtoski,
smazy¢, czesto mieszajgc, 7 minut, zeby sie zrumienit. Wrzucid
czosnek, smazy¢ 1 minute. Wla¢ wywar z kurczaka i sok z
cytryny, doprawié¢ solg, rozmarynem, tymiankiem i pieprzem,
doprowadzi¢ do wrzenia. Ponownie wtozyC¢ kurczaka do naczynia.
Przykry¢ je, wstawi¢ do piekarnika na 35 minut.

4) Gdy mieso bedzie miekkie, doda¢ fasole cannellini,
papryczke chili i zielong fasolke szparagowg, wymieszadé z
miesem. Jeszcze raz wstawi¢ naczynie do piekarnika, tym razem
na 5 minut, zeby dobrze podgrzac¢ wszystkie sktadniki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1138 kcal, 82 g biatka, 80 g ttuszczéow (w
tym 23 g NKT), 17 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw),
648 mg sodu, 8 g btonnika
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