Kurczak z marchewka w sosie
pomaranczowym

Kazda porcja zawiera dzienng dawke witaminy A w postaci
chronigcego przed chorobami beta-karotenu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 szklanka soku pomaranczowego

3 tyzki octu balsamicznego albo czerwonego octu winnego
4 potowki piersi z kurczaka, bez skéry i kosci (ok. 500 g)
1/4 xyzeczki soli

szczypta czarnego pieprzu

1/4 szklanki magki

2 tyzki oleju

4 szalotki pokrojone w cienkie plasterki

1/2 xyzeczki mielonej kolendry

4 marchewki pokrojone w plasterki

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
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PRZYGOTOWANIE:
1) W matej miseczce wymiesza¢ sok pomarafczowy i ocet winny.

2) Mieso przyprawi¢ solg i pieprzem. Obtoczy¢ w mace. Olej
rozgrza¢ na gtebokiej teflonowej patelni na Srednim ogniu.
Wrzuci¢ obtoczone w magce mieso. Smazy¢ okoto 3 minut z kazdej
strony, az sie przyrumieni. Przenie$¢ na pOimisek.

3) Na patelnie dodac¢ szalotki, kolendre i 1/4 szklanki soku
pomaranczowego z octem winnym, doktadnie wymieszad z sosenm,
ktéory zostat na patelni po smazeniu miesa. Gotowac p6t minuty.
Doda¢ reszte soku z octem, marchewke i mieso. Zagotowac.
Doktadnie przykry¢ i gotowa¢ na wolnym ogniu okoto 20 minut,
az mieso bedzie gotowe, a marchewka zmieknie.

4) Na kazdym talerzu potozy¢ kawatek kurczaka. Wytozyc
marchewke i sos na mieso. Przybra¢ pietruszka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 447 kcal, 55 g biatka, 23 g weglowodandw, 13
g ttuszczéw, 2 g NNKT, 145 mg cholesterolu, 3 g btonnika, 318
mg sodu
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