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s
FILET Z KURCZAKA Z SZYNKA PARMENSKA %,{
FASZEROWANY SZPARAGAMI Vstoron®

Sktadniki:
o 4 szt. filetdw z kurczaka
200 g zielonych szparagéw
4 duze plastry szynki parmenskiej
oliwa
1 tyzeczka cukru
1 tyzeczka masta
pieprz
sol

Wykonanie:

e szparagi umyc i odcig¢ koncowki

e zagotowaC w garnku wode z solg, cukrem i mastem, doda¢ szparagi i gotowac przez
okoto 5 minut

e nagrzac piekarnik do temperatury 180°C

o filety drobiowe oczysci¢ i nacig€, tworzgc kieszonke

e W kazdej kieszonce umiescic¢ po kilka szparagow, doprawi¢ pieprzem i kazdy filet owingc
szynkg parmenska

e piec przez okoto 15 minut

e po upieczeniu filety pokroi¢ - w poprzek - na plastry o grubosci okoto 1 cm

Autorem przepisu jest Tomasz Kosinski - Akademia Kulinarna "Gotuj z nami" / No 1-
Restaurant & Wine Bar.

Serwis prowadzi Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie PRZEKRESLONY KLOS
www.dietabezglutenowa.pl e www.produktbezglutenowy.pl e www.celiakia.eu




