gotuj w stylu eko.p!

‘ Filet z kurczaka w warzywnym sosie
*I ,‘. Renixx

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 80 min . Sredni . 2 porcje

. Sktadniki: filet z kurczaka - 1 szt. maka pszenna - 1 tyzeczka
pieczarki - 4-5 szt. papryka mielona stodka - 1/2
kalafior - 1/2 szt. tyzeczka
por maty - 1 szt. czosnek - 1 zgbek
masto - 2 tyzka sos sojowy - 1 tyzeczka
olej - 2 tyzka sol - do smaku
$mietanka - 1 tyzka pieprz - do smaku

cukinia - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migso umy¢, osuszy€, przekroi¢ na

2 czesci, zbi¢ ttuczkiem. Oprészy¢ przyprawg
kucharek, pieprzem, skropic¢ olejem, pozostawi¢
w chtodnym miejscu na 1 godzine.

KROK 2: Nastepnie zrumieni¢ z obu stron na
patelni, przetozy¢ do rondla, wlaé¢ odrobine wody
i dusi¢ pod przykryciem okoto 15 minut.

KROK 3: Kalafior ugotowac na p6t miekko

w osolonej wodzie, odcedzi¢, podzieli¢ na
rézyczki. Na rozgrzanym masle podsmazyé
posiekany por, czosnek, pieczarki, pokrojong
w kostke cukinig i kalafior.

KROK 4: Warzywa potaczy¢ z miesem i dusi¢ do
miekkosci. Pod koniec dodac¢ smietane
wymieszang z maka, papryka i odrobing wody,
zagotowac. Przyprawié¢ do smaku sosem
sojowym, solg i pieprzem.

Mieso z sosem i warzywami podawac
z ziemniakami i suréwka lub z pieczywem.
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