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ЛАЙТ-МЕНЮ

Залейте рис водой на 1,5 см выше уровня 
крупы. Посолите по вкусу и варите на сред-
нем огне 15 минут.

Нарежьте куриное бедро крупными кусоч-
ками. Натрите цедру апельсина и имбирь на 
мелкую терку.   
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Предварительно разморозьте куриные бедра

Заправьте рис сливочным маслом, выложите 
на тарелку, сверху положите курицу в имбир-
но-апельсиновой глазури. 

Разогрейте сковороду и влейте немного 
растительного масла. Обжаривайте курицу 
на среднем огне 4-5 минуты до золотистой 
корочки, помешивая. 
Отожмите в сковороду сок с имбиря, 
выжмите туда же сок апельсина, добавьте 
цедру, соевый соус и сахар. На среднем 
огне готовьте курицу с соусом 3-4 минуты до 
состояния карамели. 
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