Podsmazany kurczak Z
kukurydza 1 brokutami

Smak tej potrawy docenimy, jesli uzyjemy do niej wyrabianego z
owczego mleka twardego, stonego hiszpanskiego ser manchego,
ewentualnie sSwiezo startego parmezanu lub sera pecorino. Jako
dodatek najlepsze bedg podgrzane tortille lub chlebek
kukurydziany.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka mgki kukurydzianej

2 tyzki soku z limonki

1/2 tyzeczki soli

500 g piersi kurczaka, bez skéry i kosci, pokrojonych na
kawateczki do smazenia metodg stir-fry

2 tyzki oliwy z oliwek

180 g brokutow, podzielonych na rézyczki

300 g mrozonych lub swiezych ziaren kukurydzy

4 cebule dymki, cienko pokrojone
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2 zgbki czosnku, rozgniecione

375 g salsy pomidorowej *agodnej lub ostrej

4 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej

50 g dojrzatego sera manchego, parmezanu lub pecorino romano,
startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce magke kukurydziang z sokiem wycis$nietym z
limonki i solg. Wtozy¢ kawateczki kurczaka, wymieszacé z
rozrobiong maka.

2) Rozgrza¢ na matym ogniu oliwe na duzej patelni o
nieprzywierajgcym dnie. Wtozy¢ mieso, smazy¢ 4 minuty, az
przestanie by¢ surowe; caty czas energicznie mieszac podczas
smazenia. Przetozy¢ na talerz.

3) Wrzucic¢ na patelnie brokuty, kukurydze, dymke i czosnek,
smazy¢ 3 minuty. Doda¢ salse pomidorowag. Przykry¢ patelnie.
Dusi¢ warzywa 4 minuty, az brokuty stang sie miekkie, ale
wcigz pozostang jedrne.

4) Przetozy¢ kurczaka z powrotem na patelnie, podgrzewac
minute. Doda¢ kolendre. Wymiesza¢ mieso i warzywa, utozy¢ na
talerzach, posypa¢ serem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 451 kcal, 39 g biatka, 20 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 24 g weglowodanéw (w tym 9 g cukréw), 1021 mg sodu,
7 g btonnika
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