Roladki z kurczaka ze

szparagami

® 75 min. Td? 4 os.
E 420 kcal O ok. 8.40 zt/os.

Sktadniki

podwadjny filet z kurczaka - 2 szt.
warzywa na patelnie - 1 opak.
ser plesniowy - 200 g

kukurydza - 1 puszka

ryz dtugoziarnisty - 200 g
margaryna - 2 tyzki

zielone szparagi (ugotowane) - 16-20
szt.

wedzony boczek - 16 plastréw
czosnek - 2 zgbki

masto - 2 tyzki

sol - 1/2 tyzki

pieprz - 1/2 tyzki

Sposodb przygotowania

Filety z piersi kurczaka umyj i osusz.
Kazdy z filetéw przekréj wzdtuz (nie
docinajgc do konca) i rozbij delikatnie
ttuczkiem. Przypraw solg i pieprzem.

Na kazdym ptacie kurczaka utéz po dwa
plastry boczku, kawatek sera
plesniowego i 4-5 szparagdw. Filety zwinh
w roladki i owin jeszcze jednym plastrem
boczku. Aby roladka utrzymata swdj
ksztatt, mozesz wbi¢ w nig wykataczke.

Ut6z roladki w zaroodpornym naczyniu,
dodaj ttuszcz do pieczenia. Piecz w
piekarniku nagrzanym do 200 stopni
przez ok. 30 minut. Od czasu do czasu
obracaj.

W trakcie pieczenia miesa ugotuj ryz
oraz przygotuj warzywa na patelni
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Po
przygotowaniu wymieszaj sktadniki ze
sobg, dodaj kukurydze oraz przecisniety
przez praske czosnek i krétko podsmazaj.
Roladki wytéz na talerz, obok umies¢ ryz
z warzywami. Smacznego!
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