Kurczak duszony w czerwonym
winie

Kurczaka mozemy podawa¢ z drobnymi, mtodymi ziemniakami
ugotowanymi na parze.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 kg filecikdéw z udek kurczaka, przekrojonych na pét i
oczyszczonych z ttuszczu

oliwa z oliwek w spreju

Swiezo zmielony czarny pieprz

1 *yzka oliwy z oliwek extra vergine

8 drobnych cebulek pertowych, obranych

15 pieczarek (oko*o 175 g), duze przekrojone na pét

3 zgbki czosnku, drobno posiekane

1 tyzka magki

1 szklanka (250 ml) czerwonego wina

1 szklanka (250 ml) domowego wywaru drobiowego o0 niskiej
zawartosci soli
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1 1is¢ laurowy
3 gatazki Swiezego tymianku lub 1 *yzeczka suszonego
2 paseczki skérki pomaranczowej

PRZYGOTOWANIE:
1) Nagrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.

2) Spryska¢ fileciki z udek niewielkg ilo$cig oliwy w spreju i
oprészy¢ pieprzem. Rozgrza¢ duza nieprzywierajacg patelnie na
Srednim ogniu. Smazy¢ mieso partiami, po 4-5 minut, az sie
przyrumieni. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego ze szczelng
pokrywka.

3) Zmniejszy¢ ogien. Wla¢ oliwe na patelnie, wrzucié¢ cebulki i
smazy¢ 2 minuty, czesto mieszajac. Przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego. Nastepnie wrzuci¢ na patelnie pieczarki i
smazy¢ 2-3 minuty, mieszajgc od czasu do czasu, az zmiekng.
Doda¢ czosnek. Dusi¢ razem z grzybami 30 sekund.

4) Oprészy¢ pieczarki magkag i wymiesza¢, a kiedy lekko sie
przyrumienig, doda¢ wino i wywar. Gdy sos sie zagotuje, pola¢
nim kurczaka i cebulki w naczyniu zaroodpornym. Dodac¢ 1is¢
laurowy, tymianek i skorke pomaranczowg.

5) Przykry¢ naczynie i wstawié¢ na 45 minut do piekarnika.
Zamiesza¢ mieso raz lub dwa razy podczas pieczenia, a w razie
potrzeby doda¢ nieco wiecej wywaru lub wody, by fileciki caty
czas bytly zanurzone w sosie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1994 kJ, 476 kcal, 51 g biatka, 23 ¢
ttuszczu (6 g NKT), 7 g weglowodandéw (3 g cukru), 3 g
btonnika, 399 mg soli
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