
 

Czarny ryż i prowansalski kurczak

Barbara Strużyna  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 55 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

polędwiczki z kurczaka - 8 szt.

 

zioła prowansalskie - 2 łyżka

 

olej lub oliwa - trochę

 

 

ryż czarny bio - 1 szklanka

 

sól różowa himalajska - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ryż płuczemy, zalewamy 2 szklankami wody doprowadzamy do wrzenia. Lekko solimy,

przykrywamy pokrywką i gotujemy na malutkim ogniu, nie musimy mieszać . Gotujemy ok 45 min.

 KROK 2: Polędwiczki możemy delikatnie stłuc tłuczkiem, obsypujemy dość sporo ziołami i zalewamy

olejem lub oliwą na chwilę możemy odstawić do lodówki.

Rozgrzewamy olej/oliwę na patelni i smażymy polędwiczki z obu stron w czasie smażenia możemy

lekko posolić.

Smacznego!
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