Kurczak z melonem

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 2668 razy.

Sktadniki na 4 porcje:

1 sprawiony kurczak (ok. 1,2 kg),

1 maty arbuz,

1 melon,

1 gtéwka sataty,

1 pojemnik (20 dag) niskoprocentowej $mietanki,

1 peczek wtoszczyzny,

5 dag kietkow sojowych,

2 tyzki oleju,

1 tyzka majonezu,

2 tyzeczki ketchupu,

sol,

curry,

tabasco

Wtoszczyzne umy¢ i pokroi¢ na kawatki. Zagotowa¢ w garnku 1 1/2 litra wody, lekko jg posoli¢ . Wrzuci¢

kurczaka i wtoszczyzne, gotowa¢ godzine na Srednim ogniu. Wyja¢ kurczaka, zdjg¢ skoérke. Mieso ostudzi¢ , starannie
wyluzowaé z kosci. Pokroi¢ na cienkie paski, podsmazy¢ na oleju na ztoty kolor. Optukac¢ satate i kietki, osuszy¢ lub
dobrze osaczy¢ na sitku. Pokroi¢ satate w paski. Przekroi¢ melony na poét, usung¢ s$rodki z pestkami. Wycig¢ z migzszu
tyzeczka mate kulki. Wtozyé wszystkie sktadniki do duzej miski. Przygotowaé sos: wymiesza¢ $mietanke z
ketchupem i majonezem, doprawi¢ do smaku curry oraz odrobing tabasco. Pola¢ satatke sosem, doktadnie

wymieszaé . Odstawi¢ na godzine pod przykryciem, aby dobrze sie zmaserowata (rosét wykorzystaé w innym
celu). Czas przygotowania: ok. 1 i 1/2 godziny, 1 prcja - 430 kalorii
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