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Rolada drobiowa z

papryka w
pomidorowym sosie

® 20 min + pieczenie
25 min

Sktadniki

1 kg fileta z kurczaka

1 czerwona papryka

1 zé6tta papryka

250 g biatego ryzu

1 puszka (400 g) pomidoréw

krojonych

100 ml Smietany kremowej 30%
Swieza bazylia

3 zgbki czosnku

2 tyzeczki kurkumy

sok z potowy pomaranczy

1 tyzeczka sosu tabasco

sOl, pieprz

'ild? 4 os.
6,65
E 480 kcal/os. zt/os.

Sposodb przygotowania

Umyj filet z kurczaka i rozbij go na cienki
plaster.

Na roztozony filet wytdz pocieta w paski
papryke, dopraw do smaku solg
i pieprzem oraz tabasco. Zwih w rolade,
a nastepnie owin folig aluminiowa. Piecz
25 min w temperaturze 170 oC.

Ugotuj ryz. Wymieszaj go z 50 ml
smietany, 2 tyzeczkami kurkumy
i sokiem z potowy pomaranczy.

Do garnka wrzu¢ pomidory z puszki, kilka
listkbw bazylii, przecisniete przez praske
zabki czosnku. Dodaj pozostate 50 ml
Smietany, sél i pieprz do smaku. Catos¢
dus ok. 10 minut do uzyskania
konsystencji sosu. Na talerzu potéz
porcje ryzu. Rolade drobiowg pokréj w 2-
centymetrowe kawatki i potéz na ryzu.
Catosc polej sosem.
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