Kotlety de volaille z pieczarkami

Trzeba byto wykorzystaé reszte pieczarek, wiec z piersi kurczaka - zamiast zwyktych kotletow -
zrobitam dzisiaj kotlety de volaille z pieczarkami i zottym serem. Mieso mozna oczywiscie doprawic i
nadzia¢ po swojemu, choc¢by swiezymi ziotami.

Skladniki:

- podwojna piers z kurczaka
« 4-5 pieczarek

- 2-3 plasterki zdttego sera
= sol

« pieprz

« papryka w proszku

« 2-3 tyzki maki

- 1 jajko

« 3 tyzki mleka

« 3/4 szklanki butki tartej

- kilka ptatkdw masta

« olej do smazenia


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=982

Dodatkowo:
- kilka wykataczek

Wykonanie:

1. Piers z kurczaka myjemy, osuszamy, odcinamy chrzastki i ttuszcz. Mieso dzielimy na podtuzne
kotlety, grubsze kawatki przekrawamy wzdluz. Rozbijamy bardzo delikatnie, po czym solimy,
posypujemy pieprzem i papryka, po czym wkladamy do loddwki na minimum pét godziny.

2. Pieczarki myjemy i oczyszczamy, po czym kroimy w malutkq kosteczke. Podsmazamy na odrobinie
masta na rumiano.

3. Na kazdym kotlecie uktadamy 3-4 mate ptatki masta, niepeina tyzeczke pieczarek i kawatek
z6ttego sera. Zwijamy je od grubszego brzegu (wzdluz) i spinamy wykataczkami starajac sie spiac
rowniez boki, by farsz nie uciekt podczas smazenia.

4. Kotlety uktadamy na talerzu i wktadamy do lodéwki na 15 minut.
5. Olej rozgrzewamy na patelni teflonowe;.

6. Kotlety panierujemy w mace, roztrzepanym jaju z mlekiem i bulce tartej. Smazymy na matym
ogniu, z kazdej strony na rumiano.

Roladki z kurczaka


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=968

Danie chude i dietetyczne, dozwolone w I fazie Dukana, ale nawet jesli nie jestescie na diecie, warto

je sobie przyrzadzi¢, poniewaz roladki sa pyszne. Robitlam je wiele razy, na ogo6t na zyczenie mojego
meza, ktory od wszelkich diet trzyma sie z daleka.

kiadniki:

- jedna podwdjna piers z kurczaka

« 2 tyzki jogurtu naturalnego lub serka homogenizowanego naturalnego (niskottuszczowego, ale nie

typu light, poniewaz mimo, iz zawieraja one mniej ttuszczu, na ogo6t zawieraja tez nadwyzkowy
dodatek cukru)

= pieprz

« czosnek granulowany

» papryka w proszku

- kilka plastréw chudej szynki drobiowej

Wykonanie:

1. Piers$ z kurczaka myjemy, osuszamy i przekrawamy w poprzek na cienkie plastry. Posypujemy
przyprawami i odstawiamy na 10 minut do lodéwki.



2. Kazdy plaster miesa smarujemy jogurtem, ktadziemy na nim plaster szynki i zwijamy w rulonik.
Spinamy klamrami do zrazéw (lub wykataczkami) i pieczemy po6t godziny w piekarniku nagrzanym do
200 stopni Celsjusza.

Faworki z kurczaka

Ponownie kurczak, tym razem smazony, cho¢ dukanowski. Smazony oczywiscie bez tluszczu, pyszny
z kazda bez wyjatku suréwka. Do tego przygotowuje sie go wlasciwie w 10 minut, szybko, tatwo i
pysznie.


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=964

Skladniki:

» piers z kurczaka
« ulubione przyprawy

Wykonanie:

Pier§ z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w paski. W kazdym pasku robimy naciecie i
przeplatamy przez nie jeden koniec paska (jak w faworkach). Oprészamy przyprawami. Smazymy na
mocno rozgrzanej teflonowej patelni (bez ttuszczu) na rumiano.

Ryz zapiekany z kurczakiem

Cos dla smakoszy chinskiego ryzu na stodko. Mimo, ze z miesem, ma tagodny posmak stodyczy dzieki
dodatkowi miodu. Stosunkowo niewielka ilo$¢ ttuszczu sprawia, ze potrawa jest lekkostrawna.

Skladniki:


http://marta.kolonia.gda.pl/kuchnia/?p=797

« 3 torebki dlugoziarnistego ryzu

- jedna podwojna piers z kurczaka
« 56l

= pieprz (czarny mielony)

« granulowany czosnek

» papryka w proszku (stodka)

« dwie srednie cebule

= 4 lyzki tagodnego ketchupu lub sosu pomidorowego
» 100g margaryny Kasia

« 1 tyzka miodu naturalnego

« 4 szklanki wody

Wykonanie:

1. Margaryne wktadamy do garnka. Dodajemy do niej 1 tyzke stodkiej papryki, 1 tyzke miodu,
ketchup, tyzeczke pieprzu, tyzeczke czosnku granulowanego oraz 4 szklanki wody. Gotujemy
wszystko na wolnym ogniu do chwili, gdy margaryna sie roztopi.

2. Piers myjemy, osuszamy i kroimy w wieksza kostke. Obsypujemy sola, pieprzem, stodka papryka i
pieprzem. Cebule obieramy i siekamy na drobno.

3. Do zaroodpornego naczynia wsypujemy ryz (nieugotowany!). Na ryz wyktadamy cebule i uktadamy
kurczaka. Calos$¢ zalewamy przygotowana wczesniej mikstura.

4. Danie zapiekamy okoto godziny w piekarniku nagrzanym do 200-220 stopni Celsjusza.




