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&~ ' warzywach

o Tylko z Natury
Polecane na: danie glowne

Ty Kuchnia (region): polska

[l 30 min . tatwy
. Skiadniki: - kasza jaglana - 100 g

- pier$ z kurczaka - 200 g
- cukinia - 150 g

- pieczarki - 150 g

- cebula - 1 szt.

- pomidor - 1 szt.

- s6l morska - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule obra¢ pokroi¢ w piérka,
zeszkli¢ ze szczypta soli i cukru na 2 tyzkach
oleju.

KROK 2: Pieczarki umy¢, pokroi¢ w plastry
dodac¢ do zeszklonej cebuli, przesmazyc.

KROK 3: Cukinie umy¢, pokroi¢ w ¢wiartki
(kostke), oproszy¢ cukrem i skropi¢ sokiem
z cytryny, wymieszac¢ odstawi¢ na 10 minut.
nastepnie dodac ja do cebuli z pieczarkami
i przesmazyc.

KROK 4: Migso umy¢, osuszy¢ papierowym
recznikiem, pokroi¢ w kostke, Przyprawié sola,
pieprzem oraz papryka, wymiesza¢. Usmazy¢
na rozgrzanym oleju.

KROK 5: Przesmazone migso doda¢ do warzyw.
Pomidora smazy¢, obra¢ ze skérki, pokroic¢

w kostke i doda¢ do dania. Cato$¢ podla¢ wodg
i dusi¢ ok.10 minut, az bedzie mieso miekkie.
Przyprawié¢ sola i pieprzem opcjonalnie.

KROK 6: Kasze jaglang ugotowa¢ w osolonegj

Y Kasza jaglana z piersig kurczaka w

. 4 porcje

- pieprz czarny mielony - do smaku

- papryka stodka mielona - 1/2
tyzeczka

- natka pietruszki - 1 tyzka

- sok z potowy cytryny - do smaku
- olej do smazenia - 4 tyzka

- cukier - 1/2 tyzeczka

- woda - 1/2 szklanka
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wodzie. Podawac z piersig kurczaka duszong
w warzywach oproszone natkg pietruszki.
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