Parmigiana z kurczaka

Parmigiana to tradycyjne danie z potudnia W%toch, ktore
oryginalnie przyrzadzano z pokrojonych w plastry baktazanéw,
przetozonych serem z sosem z pomidordéw i zapiekane w
piekarniku. Dzi$ przygotowuje sie ja z najrézniejszych
sktadnikow.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 kotlety z kurczaka

500 g sosu pomidorowego do makaronu
2-3 tyzki lisci bazylii, porwanych
90 g sera cheddar, startego

100 g lisci sataty

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ grill lub opiekacz do Sredniej temperatury. Na
patelnie z nieprzywierajgcym dnem wla¢ olej do wysoko$ci 2 cm
i rozgrzac¢ go na Ssrednim ogniu. Smazy¢ kurczaka po 3 minuty z


https://hopnatalerz.pl/przepisy/parmigiana-z-kurczaka/

kazdej strony, az bedzie w Srodku dobrze wysmazony. 0dsgczyc
na papierowym reczniku.

2) Zagotowal sos pomidorowy w rondlu.

3) Wlac¢ potowe sosu na dno zaroodpornego naczynia do
zapiekania. Utozy¢ w nim kotlety z kurczaka i zalac resztg
sosu. Posypac¢ listkami bazylii i serem.

4) Zapieka¢ pod grillem lub opiekaczem 2 minuty, az ser sie
rozpusci i lekko przyrumieni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 679 kcal, 48 g biatka, 33 g ttuszczow (12 ¢
NKT), 47 g weglowodandéw (12 g cukréw), 4 g btonnika, 1375 mg
sodu
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