Kurczak w migdatach z sosem
pomaranczowo-musztardowym

Piersi usmazone w panierce z butki tartej, migdatdéw i natki
pietruszki, a nastepnie upieczone, wygladajag wyjagtkowo
smakowicie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

80 ml soku pomarafnczowego

80 g dzemu pomaranczowego

1 i 1/2 *yzki musztardy dijon

4 mate pojedyncze piersi kurczaka (ok. 700 g), bez skory i
kosci

2 kromki biat*ego chleba o twardym migzszu

115 g migdatow ze skdérka

3 tyzki natki pietruszki

1/2 tyzeczki soli

80 ml oliwy z oliwek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-migdalach-z-sosem-pomaranczowo-musztardowym/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ marynate: doktadnie wymiesza¢ w szklanym lub
ceramicznym naczyniu do pieczenia 2 tyzki soku pomaranczowego
z 2 tyzkami dzemu i 1 *yzkg musztardy dijon. Wtozy¢ piersi
kurczaka, obtoczy¢ w marynacie. O0Odstawi¢ na <czas
przygotowywania panierki.

2) Wrzuci¢ do robota kuchennego kromki chleba, migdaty, natke
pietruszki i sdl. Rozdrobnic¢ i przesypac¢ na ptytki talerz lub
arkusz pergaminu.

3) Wyja¢ kawatki miesa z marynaty, osgczy¢. Obtoczyl¢ w
mieszance migdatowej, docisng¢ jg do miesa. Utozy¢ piersi na
duzej blasze do pieczenia. Wtozy¢ do lodéwki przynajmniej na 1
godzine.

4) Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. Przygotowad sos: wymieszaé w
miseczce reszte soku pomaranczowego, dzemu i musztardy.

5) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Smazy¢ po 2 piersi naraz 11/2 minuty z kazdej strony, zeby
tadnie sie przyrumienity.

6) Przetozy¢ mieso do naczynia do pieczenia, piec 15 minut, az
panierka sie przyrumieni, a piersi beda miekkie i soczyste.

7) Pokroi¢ kawatki miesa na grube plastry. Podawad¢ z sosem
pomaranczowo-musztardowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 657 kcal, 41 g biatka, 43 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 27 g weglowodanéw (w tym 21 g cukrow), 642 mg sodu,
3 g btonnika
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