Kurczak z orzechami nerkowca

Kurczak, orzechy i morele z dodatkiem Swiezej bazylii tworza
bardzo zdrowe i orzezwiajgce danie w stylu orientalnym,
doskonate na upalny dzien. Mozna je przyrzadzié¢ btyskawicznie
i podawa¢ z makaronem ryzowym lub biatym ryzem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

500 g filetdw z piersi kurczaka, pokrojonych w paseczki
50 g orzechéw nerkowca

1 duza z6*ta papryka, pokrojona w plasterki

4 *odygi selera naciowego, pokrojone w cienkie plasterki
4 cebulki dymki, pokrojone w krazki

2 cukinie, przekrojone wzdtuz na potldéwki, a nastepnie
pokrojone w cienkie plasterki

50 g suszonych moreli, pokrojonych w plasterki

4 tyzki wytrawnego sherry

sok i skérka otarta z 1 limonki

1 tyzeczka oleju sezamowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-orzechami-nerkowca/

1/2 matej kapusty chinskiej, drobno poszatkowanej
25 g listkdéw Swiezej bazylii

PRZYGOTOWANIE:

1) Usmazy¢ kurczaka i orzechy. Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni
lub w woku. Wrzuci¢ kurczaka i orzechy nerkowca. Smazy¢ 2-3
minuty metodg stir-fry, caty czas mieszajgc, az paseczki
kurczaka bedg ugotowane, a orzechy lekko przyrumienione.

2) Usmazy¢ warzywa. Doda¢ papryke, selera naciowego i cebule
dymke. Smazy¢ 1-2 minuty metodg stir-fry, caty czas mieszajac,
by lekko zmiekty. Wrzucié¢ plasterki cukinii i morele. Smazy¢
kolejne 1-2 minuty. Warzywa powinny by¢ lekko usmazone, lecz
wcigz chrupkie.

3) Doprawi¢. Doda¢ do warzyw sherry oraz sok i skoérke z
limonki, a nastepnie olej sezamowy. Doprawié¢ solg i pieprzem.
Smazy¢ 30-60 sekund, caty czas mieszajac, by alkohol
wyparowat, a wszystkie sktadniki pokryty sie sosem. Doda¢
kapuste chinskg i bazylie. Szybko wymieszad, zestawic z ognia
i podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja * 349 kcal « 34 g biatka ¢ 16 g ttuszczéw (w tym 3 ¢
NKT) * 12 g weglowodandw
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