Roladki z kurczaka i boczku

Te roladki sga marynowane w morelowej brandy, wiec doskonale
beda smakowaty podane z owocami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 filety z piersi kurczaka

100 g suszonych moreli

sél

mieszanka pieprzu (czarny, zielony, biaty, czerwony)
100 ml morelowej brandy

100 ml oleju kukurydzianego

200 g boczku

2 gruszki

2 jabtka

PRZYGOTOWANIE:

1) Namoczy¢ suszone morele w brandy i odstawic.
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2) Sttuc ttuczkiem do miesa filety z kurczaka i nadziaé¢ je
morelami. Doprawic¢ solg i mieszankg Swiezo zmielonego pieprzu,
skropi¢ resztg brandy i odrobing oleju kukurydzianego.
Przykry¢ i wtozy¢ do lodéwki na 1-2 godziny.

3) Pokroi¢ boczek na plastry. Wyjgc¢ filety z kurczaka z
lodowki i zawinag¢ w plastry boczku. Spiag¢ plastry
wykataczkami.

4) Przygotowa¢ grill. Potozy¢ mieso na ruszcie dopiero wtedy,
gdy wegle sie wypalg i zrobig sie intensywnie czerwone.
Obraca¢ mieso, zeby réwno sie upiekto.

5) Pokroi¢ jabtka i gruszki w plastry grubosci 2 cm.

6) Gdy mieso zacznie brgzowiec, potozy¢ na ruszcie owoce.
Pamietad, ze mieso piecze sie 15-20 minut, a owoce 5-10 minut,
a warto, zeby oba skt*adniki byty gotowe w tym samym czasie.
Podawa¢ gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 544 kcal, 51 g biatka, 27 g ttuszczéw, 23 ¢
weglowodanodw
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