Kurczak piri-piri

Uwaza sie, ze kurczak piri-piri jest potrawg portugalskyg, ale
tak naprawde pochodzi ona z portugalskich kolonii w Afryce.
Sos ma wiele odmian; podang ilo$¢ sktadnikéw potraktuj tylko
jako sugestie i przygotuj sos tak ostry, jak lubisz.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut (+4 godziny na marynowanie)

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

2 kurczaki (1 kg kazdy)

4 zabki czosnku, wycisniete

1 tyzka suszonych ptatkéw chili

1 tyzka suszonego oregano

1 tyzka stodkiej mielonej papryki
1/3 szklanki (80 ml) oliwy

1/3 szklanki (80 ml) soku z cytryny
2 tyzki biatego octu winnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Pot*6z kurczaka na desce piersig do dotu. Nozycami do drobiu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-piri-piri/

wykréj kregostup. Obrdé¢ kurczaka nogami od siebie, przycisnij
rekg, zeby go sptaszczy¢. Tak samo przygotuj drugiego. Wtéz
oba do duzego naczynia zaroodpornego.

2) Wymieszaj czosnek z ptatkami chili, oregano, papryka,
oliwg, sokiem z cytryny i octem. Natrzyj przygotowanga marynata
kurczaki w srodku i na zewngtrz. Przykryj i pozostaw na noc w
Lloddwce.

3) Rozgrzej mocno grill z zamykang pokrywg lub piekarnik z
funkcja grilla.

4) Pot1éz tuszki na ruszcie, piersig do go6ry, ale nie
bezposrednio nad ogniem. Zamknij pokrywe. Piecz kurczaki 20
minut, a nastepnie obré¢ i piecz kolejne 20 minut, az po
naktuciu najgrubszej czesci miesa wyptynie z niego
przezroczysty sok. Przetéz na talerz, odstaw na 10 minut.
Pokréj na porcje i podawaj z satatgs.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA zawiera 385 kcal, 26 g biatka, 30 g ttuszczu (w tym 8
g ttuszczdédw nasyconych), 2 g weglowodandéw (w tym mniej niz 1 g
cukru), 1 g btonnika, 112 mg sodu

Zrédto zdjecia: Adobe Stock



