Kurczak z warzywami w ciescie
filo

Danie to bedzie znakomitg przekgskg lub lekkim gtdéwnym
positkiem. Kolorowg mieszanke chudego, zmielonego kurczaka 1
warzyw, z odrobing wedzonej szynki i zidét zawiniemy w
cieniutkie ciasto. Podaje sie je z pikantnym sosem
zurawinowym.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

1 duza marchewka (ok. 100 g), pokrojona w drobng zapatke
75 g kapusty wtoskiej, bardzo drobno poszatkowanej

2 cebulki dymki, pokrojone w bardzo cienkie pidrka

225 g mielonego miesa kurczaka

55 g wedzonej szynki, bardzo drobno pokrojonej

1/2 matej cebuli, drobno posiekanej

1 tyzka Swiezej butki tartej

2 tyzeczki Swiezej szatwii, posiekanej

2 Xyzeczki Swiezego tymianku, posiekanego
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4 arkusze ciasta filo, kazdy okoto 46 x 28 cm
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

15 g rozpuszczonego masta

1 tyzeczka sezamu

sél i pieprz

Sos zurawinowy

3 tyzki zurawin ze stoika

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin
1 *yzka czerwonego octu winnego

1 tyzeczka musztardy angielskiej

Z czym podawacd
115 g lidSci mieszanej sataty

PRZYGOTOWANIE:

1) Blanszowa¢ marchewke, kapuste i dymke we wrzgcej wodzie
przez minute. 0dsgczy¢, a nastepnie wtozy¢ do miski z zimng
wodg. Ponownie odsgczy¢ i wysuszy¢ papierowym recznikiem.
Wtozy¢ warzywa do duzej miski razem z kurczakiem, szynka,
cebula, butka tarta, ziotami i przyprawami. Wymieszad
doktadnie i odstawif.

2) Nagrzac¢ piekarnik do temperatury 190°C. Kazdy arkusz ciasta
filo przekroi¢ wzdtuz na p6%*, a nastepnie na kawatki o
wymiarach 36 x 12 cm. Wymiesza¢ masto z oliwg.

3) Jeden pasek ciasta posmarowaé¢ mastem z oliwg. 1/8 nadzienia
potozy¢ na jednym koncu i uksztattowal jak kietbaske. Zawing¢
nadzienie w ciasto, zawijajgc w miare zwijania boki do Srodka,
aby powstata paczuszka. Potozy¢ na blasze do pieczenia i
posmarowa¢ wierzch mastem z oliwg. Zrobi¢ 8 takich paczuszek.

4) Na kazdej paczuszce zrobi¢ 3 naciecia po przekatnej.
Posypa¢ sezamem. Piec 30 minut, az ciasto sie *%adnie
przyrumieni.

5) Wtozy¢ wszystkie sktadniki sosu do zakrecanego stoika,



mocno potrzgsnac.

6) Utozy¢ liscie sataty na talerzach, na kazdym potozy¢
paczuszke i skropi¢ sosem zurawinowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 130 kcal, 8,5 g biatka, 7,5 g ttuszczow (w

tym 2 g NKT), 7 g weglowodandow (w tym 4 g cukréw), 1 g
btonnika
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