Piccata z kurczaka

Pod koniec przygotowywania sosu z szaiwii, rozmarynu i cytryny
dodajemy do niego niewielka ilos¢ zimnego masta, ktore tagodzi
jego smak i nadaje mu kremowg konsystencje. To wytworne, cho¢
proste i szybkie danie z kurczaka jest bogate w niacyne 1
selen.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki maki

1/2 tyzeczki suszonej szatwii

1/2 *yzeczki suszonego rozmarynu

1/2 tyzeczki soli

8 kotlecikdéw z piersi kurczaka (tacznie ok. 500-600 g)
4 tyzeczki oliwy z oliwek

4 zgbki czosnku, posiekane

1 Xyzeczka skorki otartej z cytryny

1/3 szklanki Swiezo wycisnietego soku z cytryny
2 tyzeczki kapardw, odsgczonych

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej


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

2 tyzeczki zimnego masta, pokrojonego na mate kawatki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ magke z szatwig, rozmarynem i solg na arkuszu
papieru do pieczenia i starannie obtoczy¢ w niej kotleciki.

2) Rozgrza¢ 3 %yzeczki oliwy na duzej teflonowej patelni na
Srednim ogniu. Wrzuci¢ kurczaka i smazy¢ po 2 minuty z kazdej
strony, zeby przyrumienit sie i nie byt surowy wewnagtrz.
Przetozy¢ na pétmisek.

3) Wla¢ na patelnie pozostata tyzeczke oliwy. Wrzucid

czosnek i smazy¢ 10 sekund. Doda¢ skdérke i sok z cytryny oraz
kapary. Podgrzewa¢ przez minute, zdrapujgc to, co przywarto do
dna.

4) Zdjal patelnie z ognia, doda¢ natke pietruszki oraz masto i
mieszal¢, az sos nieco zgestnieje. Polac¢ kotleciki sosem i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 239 kcal, 8,2 g ttuszczéw (w tym 27% NKT),
33 g biatka, 6 g weglowodandéw, 0,5 g btonnika, 87 mg
cholesterolu, 447 mg soli
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