Skrzydetka kurczaka w occie
balsamicznym

Skrzydetka zamiast smazy¢, mozna wstawié¢ na 25 minut do
piekarnika rozgrzanego do temperatury 210°C, az zrobig sie
ztociste, a polewa sie skarmelizuje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 kg skrzydetek kurczaka

2 zgbki czosnku

2 1 1/2 tyzki octu balsamicznego
2 tyzki miodu

1 i 1/2 tyzki Swiezego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

1) 0dcig¢ i wyrzucic¢ koncéwki skrzydetek, a nastepnie przecigc
kazde skrzydetko w stawie na pot.
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2) Posieka¢ czosnek i wymieszaé¢ z miodem, octem balsamicznym,
1 tyzka tymianku, 2 *yzkami oliwy z oliwek, solg i $Swiezo
zmielonym pieprzem. Pola¢ tg mieszaning skrzydetka kurczaka i
doktadnie wymieszac.

3) Rozgrzac¢ tyzke oliwy na patelni. Wyja¢ skrzydetka z
marynaty, przetozy¢ na patelnie i smazy¢ 10 minut, obracajac
je co jakis$ czas, az sie przyrumienig.

4) Wla¢ reszte marynaty na patelnie, przykry¢ i smazy¢ kolejne
3—-4 minuty, az marynata zgestnieje, a skrzydetka beda
upieczone. Posypac¢ pozostatym tymiankiem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 308 kcal, 52 g biatka, 12 g ttuszczéw (4 ¢
NKT), 14 g weglowodandw (14 g cukréw), <1 g btonnika, 204 mg
sodu
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