Kurczak w sosie maslanym

Ten kurczak to danie kuchni indyjskiej, ktore pod nazwag butter
chicken jest popularne na catym Swiecie. Sos zawiera m.in.
pomidory, cebule, S$mietane, czosnek i imbir, kardamon,
cynamon, kurkume, kmin rzymski, chili oraz kolendre 1
kozieradke.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g udek kurczaka, bez skory i kosSci
420 g sosu do kurczaka Butter Chicken
200 g ryzu basmati

250 g brokutow

25 g Swiezej kolendry

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Przela¢ wode do rondla, wypeinic
go do 3/4 wysokosci i ponownie doprowadzi¢ do wrzenia.
Wyptuka¢ ryz, wrzuci¢ do rondla i gotowa¢ 14 minut, az bedzie


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-w-sosie-maslanym/

miekki. Odsagczyc.

2) Pokroi¢ udka kurczaka na kawatki, odkrawajgc tkuszcz.
Wtozy¢ mieso do rondla, dodac sos ze stoika i zagotowa¢ na
Srednim ogniu, mieszajgc od czasu do czasu. Zmniejszy¢ ogien i
gotowa¢ 12 minut, w razie koniecznosci doda¢ odrobine wody.

3) 0dcig¢ *odygi brokuta, a roézyczki przekroi¢ na pét.
Przetozy¢ do rondla i zala¢ wrzacg woda. Doprowadzi¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 2-3 minuty, az zmiekna.
Odsgczyc.

4) Dodac potowe kolendry do kurczaka w sosie. Przetozy¢ ryz na
talerze, na wierzch natozy¢ kurczaka, a z boku utozy¢ brokuty.
Posypa¢ resztg kolendry i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 504 kcal, 33 g biatka, 18 g ttuszczdow (7 ¢
NKT), 55 g weglowodandw (10 g cukrow), 1 g btonnika, 532 mg
sodu
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