Kaczka z soczewilca

Soczewica jest warzywem strgczkowym, Kktdére dziata
odmtadzajgco. Dostarcza organizmowi wielu cennych aminokwasow
i btonnika. Jednoczesnie zawiera mato ttuszczu oraz nie ma w
niej zadnych substancji wywotujgcych produkcje cholesterolu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 cebula (okoto 125 g), pokrojona w drobng kostke

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 duza marchew, pokrojona w drobng kostke

1 *odyga selera naciowego, pokrojona w drobng kostke

1 szklanka (200 g) soczewicy puy

2 szklanki (500 ml) domowego wywaru drobiowego lub warzywnego
0 niskiej zawartos$ci soli, ewentualnie wody

4 piersi kaczki bez ko$ci, ze skora (okoto 150 g kazda)

sé6l i Swiezo zmielony czarny pieprz
oliwa z oliwek, do smazenia
2 tyzki posiekanej natki pietruszki, do dekoracji


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kaczka-z-soczewica/

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic¢ piekarnik na 150°C. Rozgrzac¢ oliwe w zaroodpornym
rondlu. Wrzuci¢ cebule i czosnek. Smazy¢ 5 minut na matym
ogniu. Doda¢ marchew i seler naciowy. Smazy¢ okoto 10 minut,
az warzywa zmiekng i zaczng zmieniac kolor.

2) Doda¢ soczewice i wywar. Starannie wymieszac¢, doprowadzid
do wrzenia, przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika na 45 minut
(soczewica powinna by¢ miekka, ale nie moze sie rozpadacd).

3) Okroi¢ piersi kaczki z nadmiaru ttuszczu, a nastepnie
optuka¢ w zimnej wodzie i osuszy¢ papierowymi recznikami.
Czubkiem ostrego noza naktu¢ w kilku miejscach skére i natrze¢
szczyptg soli i pieprzu. Pozostawi¢ mieso na 30 minut w
temperaturze pokojowej.

4) Zwiekszy¢ temperature w piekarniku do 200°C. Posmarowad
odrobing oliwy duza patelnie o grubym dnie i mocno rozgrzac na
silnym ogniu. Wtozy¢ piersi kaczki, skdérag do dotu, i przesuwad
przez chwile, zeby nie przywarty do dna. Smazy¢ 5 minut, mocno
dociskajgc kazdg piers metalowg *opatkag, aby skdra
réwnomiernie sie przyrumienita. Zla¢ wytopiony ttuszcz.
Odwréci¢ piersi i smazy¢ jeszcze minute.

5) Przetozy¢ je do brytfanny, wstawi¢ do piekarnika i piec 8
minut, az beda gotowe. Odstawi¢ w ciepte miejsce na 5 minut, a
nastepnie pokroi¢ kazdag na 4-5 plasterkéw. Zebra¢ sos, ktory z
nich wyptynie podczas krojenia.

6) Wyja¢ soczewice z piekarnika, wymiesza¢ z zebranym sosem.
Natozy¢ na cztery talerze, a na wierzchu roztozy¢ plastry
miesa. Posypa¢ natka pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 710 kcal, 24 g biatka, 65 g ttuszczu (18 g
NKT), 8 g weglowodandw (3 g cukru), 4 g btonnika, 205 mg soli
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