Duszony kurczak po marokansku

Piers kurczaka udusimy z pozywnymi sktadnikami, typowymi dla
kuchni pétnocnoafrykanskiej — cieciorka, cytryng, listkami
kolendry 1 morelami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki suszonych moreli

szklanka wrzgtku

tyzka oliwy z oliwek

potowki piersi kurczaka, bez skdéry i kosci (ok. 175 g kazda)
duza cebula, drobno posiekana

zagbkéw czosnku, posiekanych

2 todygi selera naciowego,

pokrojone w cienkie plasterki

1 szklanka cieciorki z puszki,

odsgczonej i przeptukanej

450 g pokrojonych pomidordéw z puszki (bez soli)
2 Xyzeczki skérki otartej z cytryny

2 Xyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny
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11 1/2 tyzeczki mielonej kolendry
1/2 tyzeczki pieprzu
1/2 szklanki Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Zalac¢ morele wrzatkiem w matej misce. Odstawi¢ na 10 minut
w temperaturze pokojowej. Odla¢ morele, zachowac ptyn. Pokroi¢
morele w kostke.

2) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni na $rednim ogniu. Wrzuci¢
piersi kurczaka i smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony, az
przyrumienig sie na ztocisty kolor. Przetozy¢ na talerz.

3) Wrzuci¢ na patelnie cebule i czosnek. Smazy¢ 7 minut,
czesto mieszajac, az cebula zmieknie. Doda¢ selera naciowego i
smazy¢ jeszcze 3 minuty.

4) Doda¢ morele, ptyn, w ktorym sie moczyty, cieciorke,
pomidory, skorke i sok z cytryny, mielong kolendre i pieprz.

5) Doprowadzi¢ do wrzenia i wrzuci¢ na patelnie kurczaka.
Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i dusié¢ powoli przez 15 minut, az
mieso bedzie gotowe. Tuz przed podaniem doda¢ do sosu listki
kolendry i wymieszac€.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 367 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 16% NKT), 45
g biatka, 32 g weglowodanéw, 7,2 g btonnika, 99 mg
cholesterolu, 232 mg soli
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