Glazurowany kurczak z pilawem
ryzowym

Glazurowany kurczak z pilawem ryzowym to potrawa w sam raz dla
dwdch osdb. Nalezy jedynie wybra¢ odpowiednio matego kurczaka.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

125 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

150 g dtugoziarnistego ryzu, ugotowanego

1/2 jabtka, obranego i1 posiekanego

1/4 szklanki biatego wina lub soku jabtkowego
2 *yzki migdatdéw, pokrojonych w stupki

1/4 xyzeczki soli

1/4 tyzeczki przyprawy do kurczaka

szczypta curry

80 g dzemu brzoskwiniowego

1 tyzka musztardy dijon

1 *yzeczka chrzanu

1/4 *Xyzeczki suszonego estragonu

1 maty kurczak (600 g), przekrojony wzdtuz na pé6t
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PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ siedem pierwszych sktadnikdéw. Odstawié. Zagotowac
w rondlu skt*adniki glazury: dzem, musztarde, chrzan 1
estragon.

2) Poluzowal skdére wokét piersi i udek. Odla¢ potowe glazury,
natozy¢ reszte pod skore.

3) Natozy¢ nadzienie do naczynia zaroodpornego. Utozy¢ na
wierzchu potowki kurczaka.

4) Piec 55 minut w temperaturze 200°C. Podgrzac reszte
glazury. Posmarowaé¢ mieso.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 516 kcal, 89 g ttuszczow (w tym 1 g NKT),
1117 mg cholesterolu, 890 mg sodu, 71 g weglowodandw, 23 ¢
btonnika, 331 g biatka
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