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Kurczak i pomarancze
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Skladniki:

* 3 filety kurczaka,

* 1/2 szklanki maki,

* 1 lyzeczka soli,

* 1 tyzeczka czarnego pieprzu,

* 3 lyzki oliwy z oliwek,

* 1 duza cebula,

* 1 szklanka soku pomaranczowego,
* 2 lyzeczki musztardy Dijon,

* 2 lyzki brazowego cukru,

* 2 lyzeczki Swiezego rozmarynu,

* 2 tyzki startej skorki pomaranczowej,
* g0l i pieprz do smaku.

Przygotowanie:

Filety przekrdj na pdt, ale nie w poprzek, a wzdtuz. Nastepnie potdz na filetach folie i ubij je
thuczkiem do miesa. Folia jest po to, aby soki z miesa nie pryskaty.

Osusz filety recznikami papierowymi i otocz kazdy filet z osobna w mace.

Na patelni rozgrzej 2-3 tyzki oliwy. Gdy bedzie miata odpowiednia temperature pot6z na niej
otoczone w mace filety.

Smaz filety na patelni okoto 3-5 minut z kazdej strony.

Gotowe filety zdejmij z patelni i odt6z. Przykryj je folig aluminiowa, aby szybko nie stygty.

Pora na rozmaryn. Oddziel listki od gatazek. Cebule obierz i pokrdj w talarki. Nastepnie podziel
kazdy talarek, aby otrzymac tadne okregi z cebuli.

Na tej samej patelni, na ktérej smazony byt kurczak podsmaz cebulke. Dodaj tyzke oliwy, jesli trzeba.
Do podsmazonej cebulki dodaj sok pomaranczowy. Dodaj tez musztarde, rozmaryn i brazowy cukier.
Wymieszaj wszystko doktadnie. Podkreé ogien i doprowadz do wrzenia. Gotuj i mieszaj przez okoto
5-7 minut.

Sos powinien troszke odparowac i nieznacznie sciemnie¢. Skosztuj teraz sos. Moze trzeba dodaé



wiecej cukru, soli? Ty jestes kucharzem, dopasuj smak do siebie.

Zetrzyj skorke z pomaranczy.

Dodaj ja do sosu i gotuj razem jeszcze przez okoto minute.

Kurczaka wyjmij spod folii i polej sosem. Podawaj tak, jak lubisz. Smacznego.
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