Pikantne udka z ryzem po
kreolsku

Udka kurczaka w panierce z ziét i ostrych przypraw to potrawa
tatwa 1 szybka do przygotowania. Mieso Swietnie smakuje z
czerwong fasolg 1 wspaniatym ryzem po kreolsku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka magki

1 tyzeczka papryki w proszku

1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

1 *yzeczka granulowanego czosnku

1/2 *yzeczki suszonego chili, pokruszonego
1 tyzeczka suszonego tymianku

8 udek kurczaka (okoto 675 g), bez skdéry

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

sél i pieprz

gatazki natki pietruszki, do przybrania
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Ryz po kreolsku

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, posiekana

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

2 todygi selera naciowego, pokrojone w kostke

170 g dtugoziarnistego ryzu

600 ml wywaru z warzyw

410 g czerwonej fasoli z puszki, odsgczonej i optukanej
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ opiekacz do sSredniej temperatury. Wsypac¢ do
torebki foliowej mgke, papryke w proszku, pieprz, granulowany
czosnek, chili, tymianek oraz szczypte soli, wymieszacl. Zrobid
po 2 naciecia na kazdym udku. Posmarowa¢ udka oliwg z oliwek.
Wktada¢ po jednym do torebki z przyprawami i obtaczad¢ w
panierce. Strzasng¢ nadmiar przypraw. Utozy¢ udka na ruszcie w
brytfannie. Opieka¢ 20-25 minut, az beda ztociste. Czesto
odwraca¢ na druga strone.

2) Przygotowa¢ ryz po kreolsku. Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu,
nastepnie wrzuci¢ cebule, papryke oraz selera naciowego i
smazy¢ 2 minuty. Wsypa¢ ryz, zala¢ wywarem i doda¢ fasole.
Doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i gotowad¢ na matym ogniu
15-20 minut lub do czasu, az ryz wchtonie wywar 1 bedzie
miekki.

3) Dodac posiekang natke pietruszki. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Wytozy¢ ryz na 4 talerze. Utozy¢ po 2 udka na kazdym talerzu.
Dekorowa¢ natkag pietruszki.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 480 kcal, 41 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 58 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 6 g btonnika
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