Nalesniki 2z kurczakiem 1
orzechami nerkowca

Kurczak podsmazany metodg stir-fry z marchewka, selerem i
kapustg, a potem lekko przyprawiony pomaranczg i sezamem, to
bardzo smaczne nadzienie nales$nikéw. Takie danie przypadnie do

gustu osobom, ktdrym znudzity sie
przyrzgdzania kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

115 g maki

1 jajko, roztrzepane

300 ml potttustego mleka

1 tyzeczka oleju stonecznikowego
sél 1 pieprz

Nadzienie z kurczaka i orzechdw nerkowca
55 g orzechéw nerkowca
1 tyzka oleju stonecznikowego

tradycyjne sposoby


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nalesniki-z-kurczakiem-i-orzechami-nerkowca/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/nalesniki-z-kurczakiem-i-orzechami-nerkowca/

300 g piersi z kurczaka, pokrojonej w paski

zgbek czosnku, wycisniety

tyzeczka Swiezego imbiru, drobno posiekanego

Swieza czerwona papryczka chili, drobno posiekana
marchewki, pokrojone w stupki

todygi selera, pokrojone w stupki

starta skérka z 1/2 pomaranczy

200 g kapusty wtoskiej, poszatkowanej

1 tyzka jasnego sosu sojowego plus dodatkowa ilos¢ do podania
1 tyzeczka oleju sezamowego
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PRZYGOTOWANIE:

1) Przesiac¢ magke do miski, dodac¢ troche soli i pieprzu. Zrobic
wgtebienie w mgce. Zmieszac¢ jajko z mlekiem i wla¢ mieszanke
do mgki. Wymieszac, zeby powstato gtadkie ciasto.

2) Nasmarowal lekko teflonowg patelnie o Srednicy 20 cm i
postawi¢ na S$rednim ogniu. Wla¢ na patelnie troche ciasta,
rozprowadzié¢ réwnomiernie i smazy¢ 2 minuty. Obrécié¢ nalesnik
na drugg strone topatka i smazy¢ okoto 30 sekund. Zsungl go z
patelni na ciepty zaroodporny talerz i przykry¢ kawatkiem
pergaminu.

3) Usmazy¢ reszte ciasta w taki sam sposdb, robigc w sumie 8
nalesnikéw i uktadajgc je jeden na drugim przedzielone
pergaminem. W razie potrzeby przed smazeniem kolejnych
nalesnikéw smarowa¢ patelnie olejem. Gdy wszystkie nales$niki
zostang usmazone, przykry¢ je szczelnie folig. Utozy¢ talerz
nad rondlem z lekko gotujacg sie woda, zeby nie wystygty
podczas przyrzagdzania nadzienia.

4) Rozgrza¢ wok badz duza patelnie. Wrzucic¢ orzechy i smazy¢
je na Srednim ogniu kilka minut, az zrobig sie ztote. Wytozy¢
na talerz i odstawic.

5) Wla¢ olej do woka badZz na patelnie i rozprowadzié¢ na dnie,
a potem wrzucic¢ mieso kurczaka, czosnek, imbir oraz papryczke



chili. Podsmaza¢ metodg stir-fry 3 minuty.

6) Doda¢ marchewke i kawatki selera i dalej smazy¢, mieszajac,
2 minuty. Wrzucié¢ do naczynia startag skdérke pomaranczowg oraz
kapuste i smazy¢ kolejng minute. Skropi¢ sosem sojowym i
olejem sezamowym, a nastepnie smazy¢ jeszcze minute,
mieszajac. Wrzuci¢ orzechy z powrotem do naczynia i wymieszac
z pozostatymi sktadnikami.

7) Roztozy¢ podsmazone nadzienie na ciepte nalesniki i ztozy¢
je w tzw. chusteczke badzZz zwing¢ w rulonik. Podawad
natychmiast, z odrobing sosu sojowego.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 384 kcal, 29 g biatka, 15 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 35 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 4 g btonnika.
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