Stir-fry z kurczaka 1 warzyw

Smazone warzywa oraz kawatki chudej 1 delikatnej piersi
kurczaka to potaczenie nie tylko kolorowe, ale 1 zdrowe.
Swiezy zapach potrawa zawdziecza sosowi przyrzadzonemu z
dodatkiem skérki i soku z pomaraniczy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

11 1/2 xyzeczki mgki kukurydzianej

1 tyzeczka skérki otartej z pomaranczy

125 ml soku pomaranczowego

60 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1/4 xyzeczki soli

2 tyzki oleju

2 tyzki swiezego imbiru, startego

3 zgbki czosnku, rozgniecione

125 g brokutdéw, podzielonych na rézyczki

1 czerwona papryka, pokrojona na duze kawatki

1 zielona papryka, pokrojona na duze kawatki
400 g piersi kurczaka, bez skoéory i kos$ci, pokrojonych na


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stir-fry-z-kurczaka-i-warzyw/

kawateczki do smazenia metodg stir-fry

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce magke kukurydziang ze skdérka i sokiem z
pomaranczy, sosem sojowym i solg. Odstawit.

2) Rozgrzac¢ olej w woku lub na duzej patelni o
nieprzywierajgcym dnie. Wrzucié¢ imbir i czosnek, smazy¢ 30
sekund. Dodac¢ brokuty, papryke, groszek cukrowy i 60 ml wody,
smazy¢ 4 minuty, az brokuty zmiekna, ale wcigz pozostang
jedrne.

3) Wrzuci¢ pokrojone mieso kurczaka, wymiesza¢ z warzywami i
smazy¢ 2 minuty na nieco wiekszym ogniu, az przestanie byc
surowe.

4) Wymiesza¢ mgke kukurydziang rozrobiong z sokiem
pomaranczowym i sosem sojowym, wla¢ do woka. Doprowadzié¢ sos
do wrzenia i gotowac minute, mieszajgc, az zgestnieje. Podawad
kurczaka z warzywami na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 263 kcal, 25 g biatka, 15 g ttuszczdéw (w tym
3 g NKT), 8 g weglowodandw (w tym 5 g cukréw), 768 mg sodu, 3
g btonnika
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