Kaczka w pomaranczach
Wskazowki

e (zas przygotowania: 140 minut
e 4 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 440 kcal \ B-39 g\ T-22 g\ W-19g\Bt-4g

Sktadniki

¢wiartka kaczki — 4 sztuki (560 g)
sol — 2 tyzeczki (12 g)

pieprz — 1/2 tyzeczki (2 g)

pieprz cayenne — 1/2 tyzeczki (2 g)
imbir, mielony — 1/2 tyzeczki (2 g)
rozmaryn, swiezy — 2 gatazki (16 g)
czosnek — 2 zabki (10 g)

cebula czerwona — 1 sztuka (120 g)
pomarancza — 2 sztuki (480 g)
zurawina, swieza — 1 gars¢ (20 g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

midd lub syrop klonowy — 1 tyzeczka (12 g)
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Przygotowanie

1. Mieso dokfadnie oczys¢, wymieszaj z przyprawami, dodaj swiezy rozmaryn, pokrojong
cebule i czosnek. Dolej sok z pomaranczy i oliwe. Odtdz na catg noc do lodéwki (aby kaczka
sie zamarynowata). Jesli pominiesz ten krok, danie nie bedzie tak smaczne.

2. Mieso wytdz w naczyniu do zapiekania i przykryj. Piecz w 180C p rzez okoto 80 minut.

3. Wyciagnij, zdejmij pokrywe, odlej soki. Mieso posmaruj oliwg (lub mastem) wymieszang z
miodem (lub syropem klonowym).

4. Do kaczki dorzué¢ wyfiletowane kawatki pomaranczy oraz swiezg zurawine.
5. Piecz jeszcze 30-35 minut bez przykrycia.

6. Podawaj z pieczonymi ziemniaczkami lub kopytkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kaczka-w-pomaranczach/




