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Morele s3 niezwykle bogatym zrédtem przeciwutleniaczy,
ktore chronig przed chorobami cywilizacyjnymi.

Nadziewane

filety z kurczaka
Z sosem
morelowym

Poycja podania

SKLADNIKI (2 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* migso z piersi kurczaka — 300 g 1. Morele namocz w garnku z woda, az napgcznieja.
e morele (suszone) — 100 g Nastepnie gotuj je czesto mieszajac, az zaczng
e woda—250 ml sig rozpadac¢. Dodaj midd i sok z cytryny.
e midd naturalny — 45 g 2. Filety z kurczaka rozklep, obsyp tymiankiem,
e 30k z cytryny (Swiezy) — 20 ml solg i pieprzem.
* pomidory (suszone) —40 g 3. Suszone pomidory, oliwki, pietruszke
 oliwki czarne — 20 ¢ i czosnek posiekaj. Dopraw solg i pieprzem.
* natka pietruszki (Swieza) — 20 g 4. Przygotowany farsz potoz na filety, nastgpnie
e czosnek—10g zwin w roladki i zabezpiecz wykataczkami.
e oliwa z oliwek — 40 ml 5. Przetdz do formy. Polej oliwa.
e tymianek -2 g 6. Roladki piecz w 160 stopniach przez 25 minut.
e cukinia—100g 7. Na 10 minut przed koricem pieczenia dot6z
e pomidor-100 g pomidory i cukinie.
e 50l himalajska—1g 8. Podawaj z pieczonymi warzywami i sosem
* pieprz czamy (mielony) -1 g morelowym.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 650 kcal, 25 g ttuszczu, 64 g weglowodanéw, 40 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
Wydanie IV rozszerzone i . 0 dr Agata Gazdzin
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