Piersi Z kurczaka zZe
szpinakiem 1 serem

Substancje zawarte w farszu chronig przed przewlektymi
chorobami i korzystnie wptywajg na wzrok.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

6 potdéwek piersi z kurczaka, bez skoéory i kosci (razem ok. 700
g)

3/4 tyzeczki soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki pokruszonej suszonej bazylii

300 g rozmrozonego szpinaku, odsaczonego

6 potowek pieczonej czerwonej papryki

6 cienkich plastréw chudego sera szwajcarskiego

1/2 szklanki chudej maslanki

2 szklanki grubej butki tartej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-z-kurczaka-ze-szpinakiem-i-serem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/piersi-z-kurczaka-ze-szpinakiem-i-serem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 220°C. Blache do
pieczenia spryskac¢ olejem w sprayu.

2) Kazda potdwke piersi kurczaka delikatnie rozbié¢ do grubos$ci
pét centymetra. Jedng strone przyprawié¢ solg, pieprzem 1i
bazylig. Na kazdym kawatku potozy¢ szpinak, potdwke pieczonej
czerwonej papryki i plaster sera. Z kazdej strony zostawid
okoto pét centymetra wolnego miejsca. Zrolowa¢ mieso wokét
nadzienia, spig¢ wykataczkgy.

3) Kazda roladke obtoczy¢ w maslance, a nastepnie w bu%ce
tartej tak, aby cata roladka by*a nig pokryta. Utozy¢ na
blasze, spojeniem do dotu.

4) Piec okoto 35 minut, az mieso bedzie gotowe, a panierka
brazowa. Wyjg¢ wykataczki przed podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 236 kcal, 31 g biatka, 10 g weglowodandéw, 8
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 76 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 518
mg sodu
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