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Dietetyczna rolada z kurczaka z
brokulami
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Pyszne, sycace i dietetyczne danie dla oséb na diecie, dbajgcych o sylwetke,
matych dzieci i kazdego, kto ma ochote na zdrowy, lekki positek. Dietetyczna
rolada z brokutami, bez dodatku ttuszczu.

Przygotowanie

Krok 1
Filet z kurczaka rozcinamy tak, aby powstat jeden duzy ptat. Lekko go
rozbijamy, oprészamy z dwéch stron przyprawa.

Krok 2
Brokut bardzo drobno kroimy lub Scieramy na tarce o grubych oczkach,
odciskamy z nadmiaru wody i mieszamy z serkiem.

Krok 3

Brokuty uktadamy na ptacie miesa, posypujemy lekko solg, dodajemy drobno
posiekany lub wycisniety przez praske brokut, zwijamy rolade i spinamy tak
aby nadzienie nie wyciekto.

Krok 4

Rolade umieszczamy w garnku o grubym dnie, uzupetniamy bulionem do %2
wysokosci i gotujemy, az mieso bedzie miekkie, obracajgc je od czasu do
czasu. Przed podaniem kroimy na grube plastry. Podajemy z ulubionymi
warzywami.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Obiad,
Osob: 4
Czas: Powyzej 1h

Poziom trudnosci: Srednie

Skladniki:

1 podwdjny filet z kurczaka
1 brokut

100 g serka Smietankowego taciaty
Naturalny

1 szklanka naturalnego bulionu
warzywnego

2 tyzeczki przyprawy do kurczaka
2 zabki czosnku

Y2 tyzeczki soli

Dietetyczna rolada z kurczaka z brokutami -Strona: 1


https://najlepszewkuchni.pl

