Smazony kurczak w sosie
musztardowo-estragonowym

Ziemniaki do tej potrawy powinny by¢ ugotowane na parze. Jesli
sg mtode, mogg by¢ w mundurkach. Najlepszymi dodatkami sg
szparagi lub krucha zielona fasolka szparagowa, roéwniez
ugotowane na parze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 pojedyncze piersi kurczaka (ok. 900 g), bez skéry i kosci,
rozbite do grubosci 1 cm

2 tyzki magki

5 cebulek dymek, pokrojonych na dtugie kawatki

180 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli

1 tyzka czerwonego octu winnego

1 Xyzka musztardy dijon

1 tyzka Swiezego estragonu, posiekanego, lub 1 %tyzeczka
suszonego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-kurczak-w-sosie-musztardowo-estragonowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-kurczak-w-sosie-musztardowo-estragonowym/

1 maty pomidor, bez nasion, pokrojony w kostke
45 g korniszondéw, pokrojonych w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Obtoczy¢ mieso w mgce, strzasng¢ jej nadmiar. Wtozy¢ piersi
kurczaka na patelnie i smazy¢ 4 minuty z kazdej strony, az
tadnie sie przyrumienig. Przetozy¢ na talerz.

2) Wrzuci¢ dymke na te samg patelnie, smazy¢ 1 minute. Wla¢
wywar z kurczaka i czerwony ocet winny, doprowadzic¢ do
wrzenia. Doda¢ musztarde i estragon. Wymiesza¢ sos i ponownie
doprowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ pokrojony pomidor i korniszony.

3) Wtozy¢ piersi z powrotem na patelnie. Dusi¢ 5 minut pod
przykryciem, na matym ogniu, az sos zacznie wydzielac aromat.
Utozy¢ mieso na talerzach, polac¢ sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 360 kcal, 49 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
4 g NKT), 7 g weglowodandw (w tym 2 g cukréw), 619 mg sodu, 1
g btonnika
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