Satay z kurczaka

Satay z kurczaka mozna przygotowa¢ jako danie gtdéwne. Mozna
poda¢ szasztyki na biatym ryzu, z satatka z ogdérkow.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 cm swiezego imbiru, posiekanego

2 *yzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
sok z 1/2 limonki

1 *yzka oleju stonecznikowego

350 g piersi kurczaka, bez skéry i kosci, pokrojonych na duze
kawatki

1 limonka, pokrojona na 8 czastek

8 pomidorkéw koktajlowych

1 z6tta papryka, pokrojona na kawatki

1 mata cukinia, pokrojona w grube plastry

gatazki sSwiezej kolendry, do dekoracji

SOS SATAY
2 tyzeczki oleju stonecznikowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/satay-z-kurczaka/

1 mata cebula, posiekana

50 g niesolonych orzeszkéw ziemnych, posiekanych
1 zabek czosnku, posiekany

1 tyzeczka tajskiej zielonej pasty curry

1 tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1/2 tyzeczki miatkiego cukru

150 ml mleczka kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymieszad w misce imbir z sosem sojowym, sokiem z limonki i
olejem. Wtozy¢ mieso, obtoczy¢ w marynacie. Przykry¢ miske i
wstawi¢ do loddéwki przynajmniej na 2 godziny; jeden lub dwa
razy odwrécié¢ kawatki kurczaka podczas marynowania.

2) Wtozy¢ 8 drewnianych szpadek na 30 minut do zimnej wody,
aby nie spality sie podczas pieczenia szasztykoéw.

3) Przygotowa¢ sos satay. Rozgrza¢ w rondlu olej na niezbyt
silnym ogniu. Wrzucié¢ cebule, smazy¢ 3 minuty. Wsypad
orzeszki, smazy¢ 3-5 minut, az cebula i orzeszki sie
przyrumienig. Miesza¢ od czasu do czasu. Doda¢ czosnek, paste
curry, sos sojowy, cukier i mleczko kokosowe. Doprowadzic¢ do
wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Gotowac sos 5 minut, caty czas
mieszajac, az zgestnieje. Przetozy¢ do blendera i rozdrobni¢,
aby miat konsystencje gestego kremu. Przela¢ z powrotem do
rondla.

4) Rozgrza¢ grill w piekarniku do wysokiej temperatury. Wyjac
kurczaka z marynaty. Zachowa¢ zalewe. Nabijac¢ na szpadki
kawatki kurczaka na przemian z czgstkami limonki, kawatkami
papryki, cukinii i ca*ymi pomidorkami. Utozy¢ szasziyki na
kratce, posmarowa¢ marynatg. Wsung¢ kratke pod grill, blisko
Zzrédta ciepta. Opiekac¢ szasztyki 10-15 minut, az warzywa sie
przyrumienig, a kawatki kurczaka upieka. Odwréci¢ jeden lub
dwa razy podczas opiekania.

5) Utozy¢ szasztyki na talerzach, udekorowa¢ gatgzkami



kolendry. Podawa¢ z podgrzanym sosem satay.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 362 kcal, 25 g biatka, 26 g ttuszczéw (w tym

10 g NKT), 9 g weglowodandéw (w tym 6 g cukréw), 659 mg sodu, 4
g btonnika
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