Smazony kurczak z marchewka w
sosle pomaranczowym

Jedna porcja tej potrawy zaspokaja dzienne zapotrzebowanie na
witamine A, ktdérej dostarcza w postaci beta-karotenu. Jest on
pomocny w walce z wieloma chorobami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

250 ml sSwiezego soku z pomaranczy

3 tyzki octu balsamicznego lub czerwonego octu winnego
4 filety z piersi kurczaka (125 g kazdy), ze skoéra

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

35 g maki

2 tyzki oleju roslinnego

4 cebule dymki, pokrojone w cienkie talarki

1/2 xyzeczki mielonej kolendry

4 marchewki, obrane i pokrojone w plasterki grubos$ci 0,5 cm
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej
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PRZYGOTOWANIE:
1) Wymiesza¢ w matej misce sok z pomaranczy z octem.

2) Posypac¢ filety solg i pieprzem, a nastepnie obtoczy¢ w
mgce. Rozgrza¢ olej na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wtozy¢ mieso i smazy¢ na Srednim ogniu po 3 minuty z kazdej
strony, az sie przyrumieni. Przetozy¢ na talerz.

3) Wrzucié¢ na patelnie cebule i kolendre. Wla¢ 50 ml soku
wymieszanego z octem. Gotowad¢ sos 30 sekund, zeskrobujac
przypalone kawateczki miesa. Wla¢ reszte soku z octem, doda¢
marchewke. Ponownie wtozy¢ mieso na patelnie. Doprowadzié sos
do wrzenia, po czym szczelnie przykry¢ patelnie i zmniejszy¢
ogien. Dusic¢ kurczaka okot*o 20 minut, az mieso i marchewka
beda miekkie. Wrzuci¢ pietruszke. Roztozy¢ porcje na
talerzach.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 336 kcal, 28 g biatka, 15 g ttuszczdéw, 3,5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 23 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 0,6 g
soli
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