Piersi kurczaka nadziewane
jabtkami

Piersi kurczaka nadziewane jabikami to danie podobne do cordon
bleu, lecz z farszem z podsmazonych jabtek, cebuli, butki 1
zi6t, dzieki czemu zawiera znacznie mniej kalorii, tkuszczu i
sodu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

6 pojedynczych filetdéw z piersi kurczaka
1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki pieprzu

1 cebula, drobno pokrojona

2 zgbki czosnku, posiekane

3 tyzki masta

1 jabtko, obrane i starte

1/2 butki, pokruszonej

1/4 xyzeczki suszonej bazylii

1/4 tyzeczki suszonego rozmarynu
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30 g maki
1/2 szklanki soku jabtkowego
1 tyzka sherry lub dodatkowy sok jabtkowy

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozbic¢ filety. Wymiesza¢ po 1/2 %yzeczki soli i pieprzu.
Posypa¢ filety z obu stron. Odtozy¢.

2) Roztopi¢ 1 tyzke masta na patelni. Podsmazy¢ cebule i
czosnek. Dodac¢ jabt*ko i smazy¢ jeszcze minute. Dodad
pokruszong butke, bazylie, rozmaryn i reszte soli. Wymieszaé i
podgrzac.

3) Utozy¢ nadzienie na filetach. Zwing¢ je w roladki, spig¢
wykataczkami. Obtoczy¢ w mgce. Obrumieni¢ na masle na patelni.
Trzyma¢ w cieple.

4) Wla¢ sok jabtkowy i sherry na patelnie. Zeskroba¢ z dna to,
co do niego przywarto. Wtozy¢ roladki na patelnie. Przykry¢ i
dusi¢ 15-20 minut.

5) Przetozy¢ na péimisek. Wtozy¢ reszte masta do sosu,
rozpusci¢. Poda¢ sos z patelni do roladek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 143 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 31
mg cholesterolu, 497 mg sodu, 14 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
7 g biatka
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