Grillowany kurczak o aromacie
wedzonkil

Pamietaj zeby podczas grillowania najgrubsze kawatki uktadad
na Srodku rusztu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

olej do smarowania rusztu
okoto 1,3 kg kawatkdéw kurczaka (piersi, udka) z kosémi

Sos

1 cebula

2 zgbki czosnku

2 tyzki oliwy z oliwek

400 g pokrojonych pomidordéw z puszki

100 ml soku ananasowego

2 tyzki brgzowego cukru

2 tyzki jasnego sosu sojowego

1 tyzka musztardy z catymi ziarnami gorczycy
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1 tyzeczka suszonego tymianku
sél
s6l wedzarnicza

PRZYGOTOWANIE:
1) Nasmarowa¢ obficie olejem ruszt grilla. Rozpali¢ grill.

2) Obrac¢ cebule i czosnek, pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrza¢
oliwe w garnku na Srednim ogniu. Zeszkli¢ w nim cebule i
czosnek, smazagc okoto 5 minut. Doda¢ reszte sktadnikéw sosu.
Catos$¢ dobrze wymieszac¢, przykry¢ garnek i dusic¢ razem
nastepne 5 minut na matym ogniu.

3) Zmiksowa¢ gorgcg zawartos¢ garnka w mikserze. Przelad sos z
powrotem do garnka i delikatnie podgrzewac¢ 5 minut (zeby sie
ledwie gotowat); przez ten czas ubija¢ go kilka razy przez
chwile trzepaczka do piany. Odla¢ potowe do miski i trzymad w
cieptym miejscu.

4) Posmarowa¢ kawatki kurczaka ze wszystkich stron pozostata
potéwkg sosu. Piec na grillu 15 minut, regularnie smarujac
sosem, a po potowie tego czasu obréci¢ na druga strone. Piec
kurczaka dalsze 15 minut, nie smarujgc go. Bedzie on gotowy
wtedy, gdy po naktuciu bedzie z niego wyptywat klarowny sok.
Podawa¢ na ciepto w sosie zachowanym w misce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 250 kcal, 31 g biatka, 8 g ttuszczéw, 13 ¢
weglowodanow
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