gotuj w stylu eko.p!

Cukiniowy makaron z piersia z kurczaka w
lekkim sosie pomidorowym :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

. Warto wiedziec: . 30 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: Cukinia mata - 1 szt. s6l - do smaku
Piers z kurczaka - 100 g bazylia - do smaku
Pomidorki koktajlowe - kilka oregano - do smaku
Pomidory z puszki - 120 g ziota prowalsalskie - do smaku
przyprawy - papryczka chili -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cukinie obieramy i za pomocg obieraczki tworzymy takie dtugie pasma, tak jak bySmy jg
nadal obierali. Na porcje wydaje mi sie, ze starczy ok. 100 g takiej obranej cukinii.

KROK 2: Piers$ nacieramy przyprawami, na wierzch uktadamy pokrojong w paski papryczke chili
(jezeli ktos preferuje tagodng wersje, mozna poming¢). Wktadamy do specjalnej folii, przeznaczonej
do pieczenia na parze w piekarniku, mikrofali. Pieczemy 8 min (w przypadku kuchenki mikrofalowej).
Miesko mozna réwnie dobrze ugotowac na parze w garnku.

KROK 3: Za pomocg blendera miksujemy pomidorki z puszki wraz z solg i ziotami.

KROK 4: Do garnka wlewamy wode, czekamy do momentu zagotowania. Kiedy woda bedzie juz
wrzata, wktadamy cukiniowy makaron i gotujemy przez 4-5 minut, tak aby byt Srednio twardy.
Makaron wyktadamy na talerz, na nim uktadamy pier$ z kurczaka, rozktadamy swieze pomidorki
koktajlowe i polewamy sosem pomidorowym.
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