CYTRYNOWY FILET
Z KU RCZAKA

ga+qz ;tymlanku

ra. e G Y pOJedyncze Fllety z kurczaka
“e 1 tyzka masta
1 2 tyzki oliwy z ohwek
~ 8-10 pieczarek

% % Ezklankl smletankl 3@%
E. 2 l"kal soku z cytryny
e ~  skérka'z 1 cytryny
) B'Eérki cytryny
SSnatka pietruszki

> \'l.‘pieprzf

lub podzieli¢ na 2 czesci. Oproszy¢ je sola i pieprzem.
. Potaczyc sktadniki marynaty i obtoczy¢ nimi mieso.
v_Odstanc filety na 40 minut do lodéwki. Na patelni

7 szklanki biatego, wytrawnego wina

Fllety y4 kurczaka jesli sa bardzo grube, lekko rozbic

rozgrzac masto i 1 tyzke oliwy. Podsmazyc filety po
3 minuty z kazdej strony. Zdjac¢ z patelni. Nastepnie

- : u/’roz,yc‘na niej plastry cytryny i podsmazac przez kilka
-sekund z obu stron. Takze zdjac¢ je z patelni. Dodac

pokrojone w plastry pieczarki. Podsmaza¢ przez

'3 minuty, wla¢ wino i gdy sie zagotuje, dodac

smletankg, ‘sok; i skérke z cytryny. Doprawic¢ solg
i-pieprzem do smaku. Gdy sos sie zagotuje, wtozyc do

srodka kurczaka. Gotowaé na matym ogniu przez

okoto 5-7 minut (mozna pod przykryciem). Fileta
przetozy¢ na talerz, pola¢ sosem, a na wierz utozy¢
plaster cytryny'i posypac posiekang natka pietruszki.
Danie mozna podawac z ryzem i  grillowanymi
warzywami. ;

Smacznego!
“Wigcej przepisow: www.hitpal.pl/przepisy/
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Sos: na patelm rozgrzac ollwg i wrzucié drobno pokmjonq
cebule. Smazyé, az sie zarumieni, dotozy¢ posiekany
. czosnek. Chwilke smazy¢, nastepnie wlaé wino i czekac, az
. czesciowo odparuje, dodac passate pomidorowa. Gotowac
na matym ogniu przez 10 minut, doprawic sola, pieprzem
) i cukrem. Na koniec dodaé pokrojone oliwki i oregano.
50 g mqkl pszennEJ o Gotowat jeszcze przez 5 minut. Panierka: do miski dodac

e  jajka, doprawi¢. sola, pieprzem i wymiesza¢. Dotozyc
starty parmezan. Do drugiego naczynia wrzuci¢ make.
'Schéb“ pokroi¢ na plastry. Oprdszy¢ je z obu stron sola
/2 cebi i pleprzem obtoczy¢ w mace i w serowej panierce. Smazy¢
- szczypta cukru v ina rozgrzanym oleju z kazdej strony po 4 minuty z kazdey

olep . -
78 Sos pomldorowy /

4 ’ryzkl ollwy

1 zabek czyos’nku # - strony, az mieso bedzie miekkie.
: 300 m! passaty pomidorowej. - ~“Na talerz' naktada¢ puree, sos pomidorowy, nastepnie

1100 ml wina czerwonego -~ naktadac plastry schabu. Udekorowa¢ natka pietruszki.
_ wyfrawnego B T A

o Smacznego!
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