Piersi kurczaka z nadzieniem
pistacjowym

Pieczenie catego faszerowanego kurczaka zajmuje duzo czasu.
Faszerowane filety pieka sie znacznie krdécej, a sg roéwnie
smaczne. Proponujemy napeini¢ je nadzieniem pistacjowym o
lekkim aromacie cytryny. Mieso przed podaniem nalezy pokroi¢ i
pola¢ sosem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 pojedyncze piersi kurczaka (ok. 750 g), bez skdéry i kosci
90 g serka sSmietankowego

4 xyzki Swiezej bazylii, posiekanej

1 tyzeczka skérki otartej z cytryny

1 1 1/4 xyzeczki soli

50 g orzeszkéw pistacjowych, bez tupinek

2 tyzki butki tartej

1 tyzka oliwy z oliwek

35 g maki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-kurczaka-z-nadzieniem-pistacjowym/
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250 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
60 ml soku z cytryny (z 2 cytryn)

PRZYGOTOWANIE:

1) Nacig¢ piersi ostrym nozem, tak aby w kazdym powsta%a
kieszonka: najpierw z boku piersi, od grubszej strony, zrobic
niezbyt dtugie poziome naciecie, nastepnie wtozy¢ w nie néz i
delikatnie przekraja¢ piers w sSrodku, zeby kieszonka byta jak
najwieksza.

2) Przygotowa¢ nadzienie. Wtozy¢ do robota kuchennego serek
Smietankowy, bazylie, skorke z cytryny, wsypac¢ 1/4 tyzeczki
soli, starannie rozdrobnic¢. Doda¢ orzeszki pistacjowe i butke
tarta, takze rozdrobnic¢, ale w taki sposdéb, by orzeszki
pozostaty w dos$¢ duzych kawatkach. Natrze¢ kotlety sola,
rowniez wewngtrz kieszonek. Natozy¢ do nich nadzienie
pistacjowe. Spig¢ brzegi piersi wykataczkami.

3) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Obtoczy¢ piersi kurczaka w mgce, wtozy¢ na patelnie i smazy¢
15 minut, az sie przyrumienig. Odwraca¢ podczas smazenia.

4) Wla¢ na patelnie wywar z kurczaka i sok z cytryny,
doprowadzi¢ do lekkiego wrzenia. Przykry¢ mieso i dusic¢ 7
minut, az bedzie miekkie. Usung¢ wykataczki. Pokroi¢ piersi w
plastry. Pola¢ sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 491 kcal, 47 g biatka, 28 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 13 g weglowodandéw (w tym 3 g cukréw), 718 mg sodu, 2
g btonnika
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