Piersi kurczaka z cytryna 1
koperkiem

Z cytryng i koperkiem przygotowuje sie zazwyczaj ryby, ale
kurczak z tymi dodatkami jest réwnie dobry. Piersi kurczaka,
najpierw podsmazone, a potem podduszone w sosie, sg miekkie i
soczyste.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki masta

4 pojedyncze piersi kurczaka (ok. 750 g), bez skory i kosci
2 tyzki magki

2 cebule dymki, cienko pokrojone

160 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

60 ml soku z cytryny (z 2 cytryn)

4 xyzki koperku, pokrojonego

1/2 tyzeczki soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-kurczaka-z-cytryna-i-koperkiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-kurczaka-z-cytryna-i-koperkiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe i 1 tyzke masta na duzej patelni. Obtoczyc
piersi kurczaka w mace, strzgsna¢ jej nadmiar. Wtozy¢ mieso na
patelnie i smazy¢ 12 minut, az uzyska ztocistobrgzowy kolor i
bedzie miekkie. W potowie smazenia odwrdéci¢ na drugg strone, a
gdy bedzie gotowe, przetozy¢ na talerz.

2) Wrzucic¢ dymke na patelnie, smazy¢ 1 minute. Dodad wywar z
kurczaka, sok z cytryny, koperek i sél. Doprowadzié¢ sos do
wrzenia. Zdjgc¢ z ognia. Dodal reszte masia.

3) Wtozy¢ kurczaka z powrotem na patelnie, podgrzac. utozy¢ na
talerzach, skropi¢ sosem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 395 kcal, 42 g biatka, 23 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 5 g weglowodandéw (w tym 1 g cukréw), 693 mg sodu, 1
g btonnika
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