Poledwiczki kurczaka Z
estragonem

Ta prosta potrawa wysmienicie smakuje z gotowanymi na parze
warzywami, takimi jak szparagi, patisony i fasolka szparagowa.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 Xyzeczki oleju roslinnego

2 tyzeczki masta

6 poledwiczek z kurczaka (razem okoto 350 q)

2 cebulki dymki (tylko bia*e czesSci), drobno posiekane
1 zagbek czosnku, wycisniety

1 tyzka wytrawnego sherry

1/2 szklanki $mietany 18%
1/2 *yzeczki suszonego estragonu

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe i masto na patelni na S$rednim ogniu. Smazyc
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poledwiczki 3 minuty z kazdej strony, az lekko sie
przyrumieniag. Przetozy¢ na talerz.

2) Zmniejszy¢ ogien. Wrzuci¢ cebule i czosnek. Smazyc,
mieszajgc, 30 sekund, az zmiekng. Dodawal stopniowo sherry
wymieszane ze $mietang, catly czas mieszajac i zeskrobujac
drewniang tyzka przysmazone kawateczki miesa z dna patelni.

3) Wsypac estragon. Zmniejszy¢ ogien. Gotowa¢ sos 2 minuty,
aby odparowat.

4) Podawa¢ poledwiczki kurczaka polane sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 569 kcal, 39 g biatka, 44 g ttuszczéw (23 ¢
ttuszczéw nasyconych), 3 g weglowodandéw (3 g cukréw), <1 g
btonnika, 161 mg sodu
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