gotuj w stylu eko.p!

,‘. Tylko z Natury

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . tatwy
. Skladniki: komosa ryzowa quinoa bio - 250 g

pier§ z kurczaka - 1 szt.
cebula bio - 1 szt.

cukinia biata i czerwona bio - 2 po
1 kazda szt.

por bio - 1 szt.
kietbasa wiejska - 20 dag
pieczarki - 8-10 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Komose ryzowa ugotowaé w osolone;
wodzie. Mozna dodac¢ dwie kropelki oleju lub
troszke masta.

KROK 2: Kurczaka umy¢ pokroi¢ w kostke,
przyprawic przyprawami - papryka, przyprawa
do kurczaka, pieprzem, czosnkiem
granulowanym i pozostawié na ok. 20 minut.
Nastepnie obtoczy¢ w mace. Usmazyé.

KROK 3: Cukinie umy¢, pokroi¢ w plastry.
Posoli¢ i pozostawi¢ na ok. 10 minut by puscita
sok i tym samym stracita goryczke.

Cebule obrac¢ i pokroi¢ w piorka.

Pieczarki oczyscic i pokroi¢ w éwiartki.

Pora oczyscic¢, obra¢ z wierzchnich lidci, umyé
i pokroi€ w plastry.

Cebule i pora zeztoci¢ na rozgrzanym oleju.
Cukinie odsaczy¢ z soku, osuszy¢ recznikiem
papierowym i doda¢ do cebuli, podsmazy¢.

KROK 4: Do podsmazonych warzyw dodaé
pieczarki, usmazong pier$ kurczaka oraz
kietbaske pokrojong w plastry. Doda¢ szklanke
wody i dusi¢ ok. 10 minut. Doprawi¢ do smaku.

Komosa ryzowa z kurczakiem i warzywami

. 4 porcje

sOl, pieprz czarny mielony -
szczypta

przyprawa do kurczaka - 1
tyzeczka

papryka stodka - 1 tyzeczka
czosnek granulowany - szczypta
maka - 2 tyzeczka

olej do smazenia - 2 tyzka
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Smacznego.
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