Porzeczkowe ¢wiartki

Z warzywami

® 45 min. Tq? 4 os.
E 450 kcal/os. G 5.20 zt/os.

Sktadniki

¢wiartki z kurczaka - 4 szt.

groszek zielony - 1 puszka
przyprawa do kurczaka - 1 tyzeczka
kasza jeczmienna - 1,5 szklanki
midd - 3 duze tyzki

brokut swiezy - 1 szt.

papryczka chili - 1/2 szt.

posiekana natka pietruszki - 1 tyzka
cukier - 1 tyzeczka

masto - 2 tyzki

czerwona porzeczka - 500 g

cukier (opcjonalnie, w zaleznosci od
kwasnosci porzeczki) - 2 tyzeczki
masto - 1 tyzeczka

kukurydza - 1 puszka

SOl - 1/2 tyzeczki

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Posyp solg, pieprzem
i przyprawa do kurczaka. Odstaw na 10
minut.

Kasze ugotuj w osolonej wodzie wedtug
przepisu na opakowaniu. Smaz mieso z
kazdej strony przez ok. 7 minut, az
uzyska ztoty kolor. Nastepnie wstaw na
30 minut do piekarnika nagrzanego do
200 stopni.

Przygotuj sos. Porzeczki optucz i obierz z
ogonkdéw, wrzu¢ do rondelka i gotuj, az
sie rozpadna (ok. 10 minut). Dodaj
tyzeczke masta. Dopraw do smaku solg,
pieprzem, 3 duzymi tyzkami miodu oraz
odrobing cukru, w takich proporcjach,
aby uzyskac stodko-kwasny smak.

Rézyczki brokuta wrzuc na osolony
wrzatek i gotuj ok. 5 minut. Nastepnie
przetdéz je na patelnie z rozgrzanym
mastem, dodaj odcedzony groszek i
kukurydze z puszki oraz posiekang
papryczke chili. Dodaj sdl i pieprz do
smaku. Cwiartke kurczaka i sos
porzeczkowy podawaj z ugotowang
kaszg, groszkiem, kukurydzg oraz
brokutami. Catos¢ posyp posiekana natka
pietruszki. Smacznego!
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