Kapama (kurczak w ziotach)

Dodano: 2000-08-20 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 3105 razy.

1/4 tyzeczki czarnego pieprzu,

1/2 tyzeczki mielonych goz dzikow,

1/2 mielonego cynamonu,

2,5 tyzki soku z cytryny,

3 piersi kurczaka przekrojone na pét,

olej do smazenia,

1 drobno pokrojona cebula,

1 posiekany zgbek czosnku,

3/4 filizanki wrzacej wody,

1/2 filizanki biatego wina,

150 g przecieru pomidorowego (2 mate puszki),

400 g obranych ze skéry pomdoréw,

tyzka cukru,

1 tyzka maki kukurydzianej rozpuszczona w 1/4 filizanki zimnej wody (niekoniecznie),

0,5 g ugotowanego makaronu lub 3 filizanki ryzu,

3 tyzki utartego parmezanu (lub innego twardego sera),

sél

W filizance mieszamy pieprz, goz dzik, cynamon i sok z cytryny. W gtebokiej misce uktadamy piersi kurczaka
i zalewamy je marynata, pilnujac, aby kazdy kawatek byt doktadnie zamoczony. Podsmazamy w rondlu czesci
kurczaka i odktadamy je na talerz, a do rondla wrzucamy czosnek i cebule. Po chwili wlewamy wode i wino,
dodajemy przecier pomidorowy, $wieze pomidory i odrobine cukru. Doktadnie mieszamy do chwili
zagotowania. Przykrywamy rondel i pozostawiamy go na matym ogniu przez ok. 1 godz. Jesli chcemy,

aby sos byt bardziej gesty, po 40 min duszenia dodajemy make kukurydziang z wodg. Wktadamy kurczaka do
rondla i cato$¢ gotujemy jeszcze przez 15 min. Po wyjeciu z rondla uktadamy piersi kurczaka na

ugotowanym makaronie lub ryzu, polewmy sosem i posypujemy serem. Warto$¢ odzywcza jednej porcji (z
filizankg makaronu lub ryzu) - 307 kcal, 9% ttuszczu, 53% weglowodandw, 38% biatek.
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