Kurczak w sezamie z
ryzem i warzywami

® 50 min. Tq? 4 os.
E 580 kcal/os. G ok. 8.50 zt/os.

Sktadniki

e podwdijny filet z kurczaka - 2 szt.
ananas w puszce, plastry - 1 opak.
jajko - 2 szt.
butka tarta - 1 szklanka
ryz kolorowy - 200 g
mtoda marchewka - 2 szt.
sok z cytryny - 1/4
szklanki woda - 1/4 szklanki
bragzowy cukier - 3 tyzki
masto - 1 tyzka
olej - 1/2 |
maka kukurydziana - 1 tyzka
starta skérka cytrynowa - 1 tyzka
sSwiezo starty imbir - 1 tyzka
ziarna sezamu - 1/4 szklanki
cukinia - 1 szt.
ocet balsamiczny - 3 tyzki
SOl - 1/2 tyzeczki
pieprz - 1/4 tyzeczki

Sposodb przygotowania

Mieso umyj, osusz, podziel na dwie
czesci. Roztéz je na desce, przykryj folig
spozywczg i lekko rozbij ttuczkiem.
Dopraw solg oraz pieprzem i odstaw na
20 minut. Butke tartg wymieszaj z
sezamem. Roztrzep jajko i zanurz w nim
filety z kurczaka. Nastepnie obtocz mieso
we wczesniej przygotowanej panierce i
odtéz na kilka minut.

Zmiksuj trzy plastry ananasa z sokiem z
cytryny, wodg, cukrem, mastem, dwiema
tyzeczkami oleju, maka kukurydziana,
skorka cytrynowa i startym imbirem.
Odstaw na 15 minut, a nastepnie przelej
na patelnie i podgrzewaj na matym
ogniu, az sos zacznie lekko gestnie¢. W
tym czasie gotuj ryz.

Pokréj marchewke i cukinie. Na patelni
rozgrzej olej i podsmazaj przez kilka
minut samg marchewke, nastepnie
dorzu¢ cukinie i pozostaty ananas. Dodaj
sOl i ocet balsamiczny. Dus wszystko
razem pod przykryciem, az do uzyskania
odpowiedniej miekkosci warzyw.

Na patelni rozgrzej 5 tyzek oleju, wtéz
kurczaka i smaz z obu stron na ztoty
kolor przez ok. 7 min. Wyjmij usmazone
filety i odsgcz na reczniku papierowym.
Kurczaka pokréj w paski, utéz na talerzu i
polej sosem. Obok umies¢ ugotowany ryz
i warzywa. Smacznego!
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