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Kurczak po marokansku z kasza kuskus

L A8 & &4t

@ 20 minut +

T@‘ 4 osoby - tatwy

448 kcal/ 1 porcje (412 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
108.59 kcal T745¢
5.43% 14.9%

® Sktadniki

+ Kasza kuskus - 170g (szklanka)

+ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 480g
- Cebula - 90g (1 Vasztuki)

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)
+ Papryka zielona - 140g (sztuka)

= Cukinia - 200g

- Daktyle, suszone - 75g

» Wywar warzywny - 240g (szklanka)
= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
13.84¢ 3.56¢ 128¢
5.13% 5.09% 5.12%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Zdejmij skére z udek kurczaka, przypraw je do smaku solg,
pieprzem, ziotami prowansalskimiicurry iwt6z do nagrzanego do 180 st.
C piekarnika na ok 20 minut. Ostudz, a naste pnie rozdrobnij na Sredniej
wie lkosci kawatki.

KROK 2: Dno zaroodpornego, ceramicznego naczynia wysyp suchym
kuskusem. Nastepnie przetdz na niego upieczone kawatki kurczaka.

KROK 3: Posiekaj cebule w drobna kosteczke, przcisnijczosnek przez
praske izeszKlijje na patelnina rozgranym oleju. Nastepnie dodaj
daktyle bez pestek, pokrojona na $rednie kawatki papryki, cukinie oraz
marchewke. Dodaj przyprawy, sokz cytryny, cato$¢ dobrze wymieszaj, a
nastepnie zalejbulionem.

KROK 4: Danie zagotuj, a nastepnie przelejdo naczynia zaroodpornego.
Przykryjje folig aluminiowa i wstaw do nagrzanego do 180 st. C
piekarnika na okoto 40 minut.
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