Kurczak w glazurze
pomaranczowo-miodowe]

Kaczka w pomaranczach nie kojarzy sie ze zwyktXym daniem
obiadowym, poniewaz jej przygotowanie jest czasochtonne.
tatwiej przygotowad¢ kurczaka w pomaranczach. Wymaga to
znacznie mniej czasu 1 wysitku, a efekt jest podobny. Sos
sojowy 1 papryka tagodza stodycz miodu w glazurze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

40 g cebuli, drobno pokrojonej

2 zabki czosnku, rozgniecione

125 ml soku pomaranczowego

90 g miodu

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
2 tyzeczki papryki w proszku

1/2 tyzeczki soli

3/4 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu
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1/2 *yzeczki mielonego imbiru
1 caty kurczak (ok. 1,75 kg), podzielony wzdtuz na pé*

PRZYGOTOWANIE:

1) Nastawic¢ piekarnik na 190°C. Rozgrza¢ oliwe na patelni na
matym ogniu. Wrzuci¢ cebule i czosnek, smazy¢ 5 minut, czesto
mieszajac, az cebula zmieknie. Zwiekszy¢ nieco ogien. Wla¢ sok
pomaranczowy na patelnie, doda¢ midéd, sos sojowy, papryke,
sol, pieprz i imbir, wymiesza¢ z cebula. Doprowadzi¢ ptyn do
wrzenia i gotowa¢ 3 minuty, zeby glazura zgestniata.

2) Utozy¢ obie potdéwki kurczaka w duzym naczyniu do pieczenia,
tak aby nie zachodzity na siebie, skoérg do géry. Polac mieso
potowa glazury pomaranczowej. Piec 20 minut.

3) Pola¢ kurczaka resztg glazury i piec kolejne 20 minut, az
bedzie gotowy. Podczas pieczenia dwukrotnie polac¢ go ttustym
sosem, ktéry zbierze sie w formie. Przetozy¢ mieso na pdéimisek
lub deske do krojenia.

4) Przela¢ sos z naczynia do kubka (lub separatora ttuszczu) i
zebra¢ (lub odla¢) ttuszcz. Podawaé¢ kurczaka z odttuszczonym
sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 563 kcal, 40 g biatka, 36 g ttuszczéw (w tym
10 g NKT), 23 g weglowodandéw (w tym 22 g cukréw), 839 mg sodu,
1 g btonnika
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