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Pikantne Marokanskie Udka Kurczaka z
Satatka z Marchewki i Cytruséow

Aromatyczne udka kurczaka przyprawione cynamonem z farszem z orzeszkow piniowych w
towarzystwie orzezwiajgcej satatki z marchewki i pomarariczy—uczta srodziemnomorska

przyjazna dla poziomu cukru we Krwi.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 40 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL 10.0/ Gl 33

Sktadniki

Divided use - helps regulate blood sugar mielony cynamon
mielony kmin

mielona kolendra

Healthy monounsaturated fat oliwa z oliwek extra virgin

High in fiber and quercetin zétta cebula, cienko pokrojona
Protein and healthy fats slow glucose absorption orzeszki pinii
Natural sweetness, portion-controlled rodzynek

Vitamin C aids glucose metabolism $wiezy sok z cytryny

Quality protein for sustained energy udka kurczaka bez kosci i skory
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Soluble fiber moderates blood sugar marchewka, grubo starta
Whole fruit with fiber intact Swieze pomararicze

Non-starchy vegetables, unlimited mieszanka satat i Swieza kolendra

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 190°C (375°F/Marka Gazu 5). W matej misce potacz 1 tyzeczke
cynamonu z kminem i mieleng kolenda, doktadnie mieszajac, aby stworzy¢ mieszanke
przypraw. Odtdz na bok potowe tej mieszanki do pézniejszego uzytku.

Step 2

Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na Srednim ogniu. Dodaj cienko pokrojong cebule i
smaz przez 3-4 minuty, az zmieknie i lekko sie zrumieni. Dodaj orzeszki pinii i kontynuuj
gotowanie przez kolejne 2 minuty, czesto mieszajac, az orzechy beda pachngce i lekko
prazone.

Step 3

Wymieszaj potowe mieszanki przypraw z cebulg i orzeszkami piniowymi, nastepnie dodaj
rodzynek i sok z potowy cytryny. Gotuj przez 1 minute, aby smaki sie potaczyty, nastepnie
zdejmij z ognia i pozwol farszowi lekko ostygngc.

Step 4

Ut6z kazde udko kurczaka ptasko na czystej powierzchni roboczej. Umies¢ okoto 1-2 tyzek
cieptej mieszanki farszowej w srodku kazdego udka. Zt6z migso kurczaka, aby catkowicie
zamkna¢ farsz, nastepnie zabezpiecz 2-3 wykataczkami. Ut6z faszerowane udka w
nieprzylepnej patelni do pieczenia z wykataczkami skierowanymi w dét.

Step 5

Polej pozostatym sokiem z cytryny kawatki kurczaka, nastepnie rbwnomiernie posyp
zarezerwowang mieszankg przypraw. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 30-35 minut, az
kurczak bedzie ugotowany, ztoty i osiggnie wewnetrzng temperature 75°C (165°F).
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Step 6

Podczas gdy kurczak sie piecze, przygotuj satatke. Umies¢ startg marchewke w duzej misce
do mieszania. Uzywajgc ostrego noza, ostroznie usun catg skorke i biatg btone z
pomaranczy. Pracujgc nad miska, aby ztapac¢ soki, przecinaj miedzy btonami, aby uwolnic¢
segmenty pomaranczy, pozwalajac im pas¢ do marchewki.

Step 7

Dodaj pozostatg 1 tyzeczke cynamonu do mieszanki marchewki wraz ze $wiezo mielonym
czarnym pieprzem do smaku. Delikatnie wymieszaj wszystko, az bedzie dobrze potgczone.

Naturalny sok z pomaranczy stworzy lekki sos.

Step 8

Do podania ut6z t6zko z mieszankg satat na kazdym z 4 talerzy. Dodaj hojne porcje satatki z
marchewki i pomarariczy i posyp swiezymi liSmi kolendry. Usun wykataczki z udek kurczaka
i umies¢ 2 kawalki obok kazdej satatki. Podawaj natychmiast, gdy kurczak jest goracy, a

satatka chrupiaca.
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