Zimowy gulasz z kurczakiem

Zimg chetnie jadamy pozywne positki, takie jak kurczak duszony
z ziemniakami, kietkami brukselki i marchewkg. Potrawe te
przygotowuje sie w jednym naczyniu, w piekarniku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

100 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 caty kurczak (1,75 kg), podzielony na 8 porcji

35 g maki

3 marchewki, pokrojone na dtugie kawatki

8 zgbkdéw czosnku, pokrojonych na ¢wiartki

500 g matych ziemniakdw, pokrojonych na ¢wiartki

300 g kietkéw brukselki

250 ml wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
1/2 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki suszonej szatwii

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zimowy-gulasz-z-kurczakiem/

1) Rozgrzac¢ oliwe w duzej bytfannie na niezbyt silnym ogniu.
Obtoczy¢ kawatki kurczaka w mgce (niewykorzystang zachowacd).
Wktada¢ porcjami do brytfanny i smazy¢ po 4 minuty z kazdej
strony. Przetozy¢ na talerz.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do 180°C. Wtozy¢ marchewki i czosnek do
brytfanny, smazy¢ 5 minut, az marchewka lekko sie przyrumieni.
Doda¢ ziemniaki, kietki, wywar, sol i szatwie, doprowadzi¢ do
wrzenia. Wtozy¢ kurczaka z powrotem. Przykry¢ brytfanne,
wstawi¢ do piekarnika na 45 minut. Wyjag¢, gdy mieso i
ziemniaki bedg miekkie.

3) Przetozy¢ kurczaka na poéimisek. Rozrobi¢ w miseczce
zachowang magke ze 125 ml wywaru z gotowania, wlac¢ do
brytfanny. Ustawi¢ ja na kuchence, doprowadzi¢ sos do wrzenia
i gotowa¢ 1 minute, az zgestnieje. Polac¢ nim kurczaka.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 791 kcal, 55 g biatka, 53 g ttuszczéw (w tym
15 g NKT), 19 g weglowodanéw (w tym 4 g cukréw), 454 mg sodu,
5 g btonnika
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