Kurczak pieczony z 40 zabkami
czosnku

Czosnek zmniejsza stezenie cholesterolu oraz pomaga w walce z
nowotworami i chorobami serca, a w tej potrawie jest go
wyjatkowo duzo.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

6 tyzek oliwy z oliwek

2 kurczaki (1,75 kg kazdy), pokrojone na 8 porcji

45 g maki

40 zgbkow czosnku, nieobranych

3 todygi selera naciowego, przekrojone wzdtuz na pot i
pokrojone w poprzek na kawatki dtugosci 2-3 cm

4 gatazki Swiezego rozmarynu lub 1 tyzeczka suszonego
3 gatazki Swiezego tymianku lub 1/2 %tyzeczki suszonego
250 ml wytrawnego wermutu lub biatego wina

250 ml wywaru z kurczaka

1 i 1/2 xyzeczki soli


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-pieczony-z-40-zabkami-czosnku/
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mielony czarny pieprz, do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic¢ piekarnik na 180°C. Rozgrza¢ 2 *yzki oliwy na
duzej patelni, na $rednim ogniu. Oprészy¢ porcje kurczaka
mgka; nadmiar strzepnac¢. Smazy¢ mieso partiami, 4 minuty z
kazdej strony, az sie przyrumieni. Przetozy¢ do duzej
brytfanny.

2) Wrzuci¢ na patelnie czosnek, seler, rozmaryn i tymianek,
smazy¢ minute. Wla¢ wermut lub wino. Zwiekszy¢ ogien.
Doprowadzi¢ sos do wrzenia i gotowac¢ 2 minuty, aby odparowat
alkohol. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku 1 ponownie
zagotowal. Zestawi¢ z ognia. Pola¢ mieso sosem. Przykry¢
brytfanne folig aluminiowg.

3) Piec kurczaka okoto 45 minut. Podawa¢ z niewielka iloScig
czosnku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 463 kcal, 56 g biatka, 21 g ttuszczéw, 5 g
ttuszczéw nasyconych, 7 g weglowodandéw, 0,5 g btonnika, 1,5 g
soli
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