Kurczak w sosie pomaranczowym

Mieso kurczaka idealnie komponuje sie ze stodkim sosem
pomaranczowym, a catos¢ uzupeiniajg miekkie rodzynki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

125 g rodzynek suttanek

60 ml oliwy z oliwek

1,5 kg potdwek piersi kurczaka, bez skory
50 g maki

3 szalotki, posiekane

2 tyzki cukru

80 ml czerwonego octu winnego

3 *yzki skérki otartej z pomaranczy
250 ml soku pomaranczowego

po 1 tyzce musztardy dijon i masta
1/2 xyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:


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

1) Wtozy¢ sutrtanki na 20 minut do 125 ml gorgcej wody w
miseczce. Odcedzié¢, gdy zmiekng.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym garnku o grubym dnie. Obtoczy¢
piersi kurczaka w mgce. Smazy¢ porcjami 4 minuty z kazdej
strony, az sie przyrumienia. Przetozy¢ na talerz.

3) Zmniejszy¢ ogien. Wrzuci¢ szalotki do garnka, smazyc 4
minuty, posypa¢ cukrem. Zwiekszy¢ ogien. Podgrzewa¢ cebulki
okoto 2 minut, az sie skarmelizujg. Wla¢ ocet, gotowac 1
minute. Doda¢ sok i skdérke z pomaranczy, musztarde, sol i
suttanki. Doprowadzi¢ sos do wrzenia, gotowac¢ 5 minut.

4) Wtxozy¢ piersi kurczaka z powrotem do garnka. Ponownie
doprowadzi¢ sos do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Dusié¢ mieso 15
minut pod przykryciem, az bedzie miekkie.

5) Roztozy¢ porcje kurczaka na talerzach. Jeszcze raz
doprowadzi¢ sos do wrzenia i gotowa¢ 2 minuty, az nieco
odparuje. Zdjg¢ z ognia. Doda¢ masto, wymiesza¢ z pitynem.
Pola¢ mieso sosem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 454 kcal, 42 g biatka, 21 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 24 g weglowodanéw (w tym 19 g cukroéw), 363 mg sodu,
1 g btonnika
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