Tadzin z kurczaka z kuskusem

Tadzin wymaga zazwyczaj dtugiego gotowania i wielu sktadnikow,
lecz ta superszybka wersja jest bardzo tatwa do przyrzadzenia
i réwnie smaczna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

750 g udek kurczaka, bez skory i kosSci
3 xyzki przyprawy marokanskiej

75 g rodzynek

370 g kuskusu

PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w czajniku. Przekroi¢ udka kurczaka w
poprzek na po6t, a nastepnie na 2-cm kawatki. Wycig¢ ttuszcz.
Wymiesza¢ mieso w misce z przyprawg marokansksy.

2) Rozgrza¢ tyzke oliwy z oliwek w duzym rondlu i smazy¢
kurczaka w dwéch porcjach po 2 minuty, ciggle mieszajac.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tadzin-z-kurczaka-z-kuskusem/

Wtozy¢ obie porcje usmazonego kurczaka do rondla i dodac 500
ml wrzgcej wody. Doprowadzi¢ do wrzenia i zmniejszyC ogien.
Doda¢ rodzynki, przykry¢

i gotowa¢ na matym ogniu 10 minut, az kurczak bedzie miekki.
Doprawi¢ solg i Swiezo zmielonym pieprzem.

3) Do innego rondla wla¢ 500 ml wrzacej wody i ponownie
doprowadzi¢ do wrzenia. Zdjg¢ z ognia i dodac¢ kuskus. Przykry¢
i odstawié¢ na 5 minut, az cat*a woda zostanie wch*onieta.

4) Wymieszac¢ kuskus widelcem i rozbi¢ wszystkie grudki.
Skropi¢ oliwg i posoli¢. Ponownie zamiesza¢ widelcem i natozy¢
na talerze. Na wierzch natozy¢ kurczaka i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 628 kcal, 47 g biatka, 15 g ttuszczdéw (4 g
NKT), 77 g weglowodandéw (1 g cukréw), 2 g btonnika, 180 mg
sodu
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