Kurczak z ryzem

Prosty przepis na niedzielny obiad. Kurczak z ryzem to dos¢
lekkie danie, ktore podajemy z dodatkiem natki pietruszki.
Idealne danie dla szesciu o0séb.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut (w tym 55 minut pieczenie)

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1 kurczak (1,6-1,8 kg), pokrojony na porcje
40 g maki

2 tyzki oleju

2 1 1/3 szklanki wody

270 g dtugoziarnistego ryzu

1 szklanka mleka

1 tyzeczka soli

1 Xyzeczka przyprawy do kurczaka

1/2 tyzeczki pieprzu

posiekana natka pietruszki, do posypania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-z-ryzem/

1) Obtoczyl porcje kurczaka w mgce. Rozgrza¢ olej na patelni.
Obrumienic¢ wszystkie kawatki.

2) Wymiesza¢ w misce szes¢ nastepnych sktadnikéw. Przetozyé¢ do
nasmarowanej brytfanny. Utozy¢ na wierzchu kawatki kurczaka.

3) Przykry¢ folig aluminiowg. Piec 55 minut w temperaturze
180°C, az ryz i kurczak bedg miekkie. Przed podaniem posypac
natkg pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 541 kcal, 23 g ttuszczéw (w tym 6 g NKT), 108
mg cholesterolu, 504 mg sodu, 43 g weglowodanéw, 1 g btonnika,
38 g biatka
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