Skrzydetka kurczaka w
marynacie miodowo-sojowe]

Skrzydetka kurczaka marynowane w zalewie z sosu sojowego,
miodu 1 imbiru sg znakomitg szybka przekaskg. Bedg ostrzejsze
w smaku, jesli do marynaty dodamy posiekang papryczke chili.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

12 skrzydetek

SKtADNIKI:

12 skrzydetek kurczaka (ok. 1 kg)

125 ml sosu sojowego o obnizonej zawarto$ci soli

sok z 1 cytryny

2 tyzki sosu pomidorowego lub keczupu

1 maty kawatek Swiezego imbiru, obrany i cienko pokrojony
90 g miodu

PRZYGOTOWANIE:

1) Usung¢ czubki skrzydetek. Wtozy¢ skrzydetka do pojemnika,
ktory mozna zamkngc.
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2) Wymiesza¢ w misce sos sojowy z sokiem z cytryny, sosem
pomidorowym i imbirem. Polac¢ skrzydetka marynata i doktadnie w
niej obtoczyc¢. Zamkng¢ pojemnik, wtozy¢ na noc do lodowki.

3) Rozgrza¢ piekarnik do 180°C. Lekko nattuscic¢ blache do
pieczenia i wytozy¢ pergaminem. 0sgczy¢ skrzydetka z marynaty.
Wla¢ 60 ml marynaty do rondelka, doda¢ miéd. Wymieszac piyn i
podgrzewa¢ 1-2 minuty, az sktadniki sie potgczj.

4) UtozyC skrzydetka na blasze do pieczenia. Posmarowac z obu
stron ciepta glazurg z miodem. Piec 30-40 minut. Podawa¢ na
ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 141 kcal, 18 g biatka, 4 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 8 g weglowodanéw (w tym 7 g cukrdéw), 485 mg sodu, <1
g btonnika
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