Kurczak cytrynowy z
kasza gryczana
niepalona
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Sktadniki

6 szt. filet z kurczaka

2 szt. biate cebule

1 szt. cytryna

4 zabki czosnek

1 szt. papryka chili

1 gatazka Swiezy rozmaryn

0.5 tyzeczki pieprz cytrynowy
50 ml olej rzepakowy

1 szczypta sél do smaku

1 szczypta pieprz czarny do smaku
100 g kasza gryczana niepalona
3 szt. ogérki kiszone

100 ml bulion warzywny

Sposodb przygotowania

Filety z kurczaka myjemy, oczyszczamy
i osuszamy. Kazdego fileta mozemy
podzieli¢ dwie czesci, lub oddzieli¢ tylko
poledwiczki. Mieso nacieramy sola,
pieprzem czarnym i cytrynowym,
przektadamy do zaroodpornej brytfanki .
Posypujemy startg skoérkg z cytryny,
polewamy olejem, sokiem z Y2 cytryny

i obracamy kilka razy mieso do réwnego
rozprowadzenia smakow. Mieso
przykrywamy warstwg cebuli pokrojonej
w grubsze paski, dodajemy czosnek, chili
w plasterkach i igietki rozmarynu.
Wlewamy 100 ml bulionu.Brytfanke
przykrywamy pokrywg lub folig
aluminiowa i wstawiamy do piekarnika.
Pieczemy ok. 40 min w temp. 180°C. W
potowie pieczenia odwracamy mieso,

a cebule przesuwamy do sosu jaki nam
sie wytworzyt. Filety pieczemy juz bez
przykrycia do uzyskania ztotawego
koloru. Co jakis czas odwracamy mieso,
aby réwnomiernie sie przyrumienito.
Kasze gryczang gotujemy na sypko

w lekko osolonej wodzie. Na talerzu
uktadamy kasze, ktéra polewamy sosem
powstatym podczas pieczenia

z dodatkiem cebuli i papryczki, dodajemy
kurczaka i podajemy z ogérkiem
kiszonym. Smacznego! Kurczak
cytrynowy, znakomicie bedzie smakowat
na ciepto oraz jako dodatek do satatek.
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