Pieczony kurczak z nadzieniem
ryzowo-bazyliowym

Pieczony kurczak z nadzieniem ryzowo-bazyliowym nie zawiera
duzo t*uszczu i kalorii. Danie to jest tez chudsze dzieki
usunieciu skéry przed podaniem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1/2 *odygi selera naciowego, posiekanej
1 1 1/2 *yzeczki masta

175 g dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

1 cebula dymka, pokrojona w plasterki

1 tyzka Swiezej bazylii, posiekanej

2 i 1/4 *yzeczki orzeszkow piniowych

1/8 tyzeczki soli

szczypta pieprzu

1 kurczak (ok. 1,4 kg)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-kurczak-z-nadzieniem-ryzowo-bazyliowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-kurczak-z-nadzieniem-ryzowo-bazyliowym/

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ seler naciowy na masle. Wymieszal seler z ryzem,
pietruszka, cebula, bazylig, orzeszkami piniowymi, solg i
pieprzem. Nadzia¢ kurczaka farszem. Utozy¢ w brytfannie.

2) Piec 1 i 1/4 godziny w temperaturze 180°C. Usunagl skdre.
Pokroi¢ kurczaka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 311 kcal, 11 g ttuszczow (w tym 3 g NKT),
114 mg cholesterolu, 191 mg sodu, 12 g weglowodandéw, 1 g
btonnika, 38 g biatka
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