Kurczak z porami sauté

Zeby potrawa uzyskata cytrusowy aromat, warto tuz przed
podaniem skropi¢ danie sokiem z cytryny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g piersi kurczaka, bez skory i kosci
1 por (ok. 250 g)

12 szparagdw

2 zgbki czosnku

80 ml wywaru z kurczaka

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ piersi kurczaka w poprzek na paski szerokosci 1 cm.
Odcig¢ korzonki i zielong czes¢ pora, zostawiajac tylko biatg
todyge. Umy¢ jag doktadnie, a nastepnie pokroi¢ w cienkie
plasterki. Przycig¢ szparagi i pokroi¢ na 4-cm kawatki.

2) Na patelni z nieprzywierajacym dnem rozgrza¢ 1 i 1/2 *tyzki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-porami-saute/

oliwy. Doda¢ kurczaka w dwéch porcjach, smazgc po minucie z
kazdej strony. Przetozy¢ na talerz.

3) Rozgrza¢ na patelni 2 tyzeczki oliwy. Doda¢ pory i smazy¢
ciggle mieszajgc 2 minuty lub do chwili, gdy lekko zmiekng.
Rozgnies¢ czosnek i doda¢ na patelnie wraz ze szparagami oraz
bulionem z kurczaka. Doprowadzi¢ do wrzenia.

4) Doda¢ kurczaka, przykry¢ i gotowa¢ na Srednim ogniu 4
minuty, az mieso bedzie ugotowane. Doprawi¢ solg, S$wiezo
zmielonym pieprzem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 199 kcal, 30 g biatka, 7 g ttuszczéw (2 ¢
NKT), 4 g weglowodandéw (3 g cukréw), 3 g btonnika, 190 mg sodu
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