Hozzavalok

60 dkg kacsacomb

1 tasak Csirke flszerkeverék
25 dkg bulgur

5 kozepes alma

250 g afonya

0.5 db citrom

20 g fahé;

1 csokor petrezselyem

3 ek cukor

—
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Siilt kacsacomb bulgurral
es pikans almakompottal

—
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Elkeszites

1.

4 evOkanal olajban elkeverjuk a pikans fiszerkevereéket,
majd a konyhakész hust beleforgatjuk, és hagyjuk
pihenni 30 percig.

. A sutét elémelegitjuk 220 fokra, majd a tepsibe helyezett

combokat bdros felukkel lefelé kb. 40-50 percig sutjuk,
megforditjuk és tovabbi 20-30 percig sutjuk. Ha azt
latjuk, hogy nagyon pirul, de még nem elég puha a hus,
aluféliaval lefedhetjlk, ezzel a pirulast megakadalyozzuk,
de a hus omldsra fog sulini.

Kozben az almakat megpucoljuk, izlés szerint cikkekre,
kockakra vagjuk.

Forrasban lIév6 vizbe tesszuk, hozzaadjuk a fahéjat,
citromot és a cukrot, majd 0sszefd6zzuk 6ket. A cukrot az
alma savanyusaganak és edességenek mertéke szerint
valtoztathatjuk.

Addig f6zzuk, amig majdnem teljesen megpuhul az alma,
majd hozzaadjuk az afonyat és levesszuk a tazrdl. A
forro lében még ezutan is kicsit féni fog az alma, az
afonyanak pedig épp csak at kell melegednie.

A bulgur nagyon hamar készen van, ezert érdemes csak
a combok megforditasa utan belefogni. Felrakunk 1 liter
vizet fOni, izlés szerint megso6zzuk.

A bulgurt egy nagy talba tesszuk, ledntjuk a forro vizzel,
lefedjuk és hagyjuk, hogy megszivja magat. 20 perc
utan osszekeverjuk az aprora vagott petrezselyemmel.

Miutan minden készen van, talaljuk.

Tapérték adatok (O 180 Perc

212.04 g ® 2 adag

1302.35 kcal
21.61 g




74.25 g
7142 g

212
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