Kurczak cytrynowy po chinsku

Sos cytrynowy z sezamem smakuje wySmienicie z kurczakiem i
chrupigcymi warzywami orientalnymi. Najlepiej podawacé te
potrawe z makaronem lub ryzem, zeby zwiekszy¢ zawartosd
weglowodandéw ztozonych.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oleju stonecznikowego

425 g filetu z piersi kurczaka, pokrojonego

1 cebula, pokrojona w pidrka

1 duza zielona lub czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski
1 zgbek czosnku, posiekany

1 tyzka Swiezego imbiru, drobno posiekanego

2 duze marchewki, pokrojone w cienkie, uko$ne plasterki

220 g kasztandéw wodnych z puszki, odsgczonych i pokrojonych w
plasterki

300 ml wywaru z kurczaka, najlepiej domowej roboty

3 tyzki wytrawnego sherry

2 tyzki magki kukurydzianej
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2 tyzeczki drobnego cukru

3 tyzki jasnego sosu sojowego

1 tyzka oleju sezamowego

skérka otarta z 2 duzych cytryn

sok z 1 cytryny

150 g cienkiej fasolki szparagowej, pokrojonej na kawatki
dtugosci 5 cm

225 g kietkéw fasolki mung

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej stonecznikowy w zaroodpornym garnku, wrzucic
kurczaka i smazy¢ okoto minuty, az mieso zacznie sie robic
biate. Doda¢ cebule, papryke, czosnek oraz imbir i smazy¢ na
Srednim ogniu, czesto mieszajac, przez 5-6 minut, zeby cebula
zmiekta, ale sie nie przyrumieniia.

2) Doda¢ marchewke, kasztany wodne, wywar oraz sherry i
doprowadzi¢ do delikatnego wrzenia (potrawa nie powinna sie
mocno gotowac¢). Dusi¢ powoli pod przykryciem 10 minut, od
czasu do czasu mieszajac.

3) Wymiesza¢ doktadnie mgke kukurydziang, cukier, sos sojowy,
olej sezamowy oraz sok i skorke z cytryny. Doda¢ do potrawy
mieszajgc i nadal mieszajgc doprowadzi¢ do wrzenia. Wrzuci¢
fasolke szparagowa i dusi¢ powoli pod przykryciem 2 minuty.
Doda¢ kietki fasolki i dusié¢ kolejne 2 minuty. Podawad¢ od
razu, zanim kietki zmiekng.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 320 kcal, 27 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
2,5 g NKT), 24 g weglowodandéw (w tym 15 g cukréw), 4 g
btonnika
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