Piersi kurczaka z pieczonym
czosnkiem 1 sosem pomidorowym

Ten przepis to dowdd na to, ze ze zwyktych sktadnikéw mozna
wyczarowaC wyjgtkowe danie. Piersi kurczaka duszone w gestym
sosie pomidorowym s3g bogate w witamine B6, C i niacyne,
zawierajg mato ttuszczu, a sg wyborne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 gtdéwki czosnku, obrane z cienkiej *upinki

2 piersi kurczaka (ok. 150 g kazda), bez skéry

1/2 Xyzeczki pieprzu

2 marchewki, pokrojone w cienkie plasterki

1 duza szalotka, drobno posiekana

4 cate pomidory z puszki, bez pestek i posiekane

125 ml wywaru z kurczaka ugotowanego bez soli

125 ml biatego wytrawnego wina lub dodatkowego wywaru

1 tyzeczka sSwiezego posiekanego rozmarynu lub 1/4 %yzeczki
suszonego
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-kurczaka-z-pieczonym-czosnkiem-i-sosem-pomidorowym/

350 g makaronu spaghetti, Swiezo ugotowanego
1 *yzka natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Odkroi¢ czubki z
gtéwek czosnku, owing¢ w folie aluminiowg i piec godzine, az
zmiekng.

2) Spryska¢ sSredniej wielkosci brytfanne olejem w aerozolu i
ustawi¢ na duzym ogniu. Poprészy¢ piersi kurczaka pieprzenm,
wrzuci¢ do brytfanny i smazy¢ po 4-5 minut z kazdej strony, az
sie przyrumienig na ztocisty kolor. Przetozy¢ na talerz.

3) Wrzucic¢ marchewke i szalotke do brytfanny i smazy¢ okoto 2
minut, az szalotka zmieknie. Wtozy¢ z powrotem piersi, doda¢
pomidory, wywar, wino i rozmaryn. Zagotowac, przykry¢ i
wstawi¢ do piekarnika. Piec 30-45 minut, az po naktuciu miesa
bedzie wyptywal przezroczysty sos.

4) Usung¢ tupinki z czosnku i ostrym nozem uttuc migzsz na
jednolitg mase. Doda¢ do sosu pomidorowego. Natozy¢ piersi na
Swiezo ugotowany makaron, pola¢ sosem, posypaé¢ natka
pietruszki i podawaCd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 570 kcal, 52 g biatka, 6 g ttuszczéw w tym
1,5 g NKT, 105 mg cholesterolu, 72 g weglowodanéw w tym 16 g
cukréw, 8 g btonnika 290 mg sodu
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