poledwiczki drobiowe W
marynacie sticky barbecue

To moja kolejna propozycja na niskokaloryczne, a bogate w
biatko danie. Kawa*eczki kurczaka zamarynowane w aromatycznej
zalewie, ktdéra podczas grillowania wydobywa kwintesencje
smaku. Poledwiczki sg na pewno doskonata alternatywg dla
~kawatkoéw kurczaka” serwowanych w fast foodach:)

Sktadniki:

pasmakzdrawid kblod spot com

= 500 gram poledwiczek drobiowych,

Marynata:

= 1/4 szklanki cukru trzcinowego,

5 yzek powidet ze $liwek,

=2 tyzeczki koncentratu pomidorowego,
= 2 tyzki bia*ego octu winnego,

=1 tyzka musztardy peinoziarnistej.

Wykonanie:
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Wszystkie sktadniki marynaty, wrzucié¢ na rozgrzanag
patelnie, nastepnie na matym ogniu doktadnie wymieszad
marynate. Zdja¢ z ognia i poczekad, az wystygnie.

. W miedzy czasie ptuczemy woda poledwiczki, nastepnie
osuszamy recznikiem papierowym Llub bawetnianym.
Poledwiczki przektadamy do naczynia szklanego lub z
plastiku, zalewamy marynata 1 mieszamy. Zamykamy 1
odstawiamy do lodéwki na 1 — 24 godziny

. Rozgrzewamy grilla i zapiekamy z kazdej strony na ztoty
kolor. Mozemy roéwniez skorzysta¢ z pomocy patelni
grillowej lub piekarnika.

. Gotowe danie dekorujemy posiekang pietruszkag Llub
kolendrg. Swietnie sie uzupetnia w towarzystwie sosu
barbecue.


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2012/11/barbecue-chicken.jpg

posmahzdmwia.blogr&.c}.\ :

Smacznego:)
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