gotuj w stylu eko.p!

Czarny ryz z kalarepga i kurczakiem

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

o5 . 45 min . tatwy . 4 porcje

pier$ z kurczaka duzo - 1 szt. tymianek - do smaku

ryz - 2 szklanka majeranek - do smaku

kalarepa - 2 szt. czosnek granulowany - do smaku
papryka - 1/2 szt. passata pomidorowa - 200 ml
cebula - 1 szt. olej do duszenia - troche
oregano - do smaku sOl himalajska rézowa -

bazylia - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz ptuczemy i gotujemy w 3 szklankach wody, na matym ogniu pod przykryciem przez ok
40 min.

KROK 2: Piers$ z kurczaka myjemy osuszamy recznikiem papierowym, kroimy w kostke. Cebule
kroimy w kostke. Kalarepe pozbawiamy lisci, obieramy i roimy w kostke. Papryke myjemy,
pozbawiamy gniazda nasiennego i kroimy w paski.

KROK 3: Na patelni podgrzewamy olej,
wrzucamy cebulke, lekko dusimy, doktadamy
migsa i dusimy 10 min, nastepnie doktadamy
kalarepe i papryke.

KROK 4: Nastepnie dodajemy przyprawy, solimy do smaku i dodajemy sos pomidorowy.
Przykrywamy i dusimy az mieso bedzie miekkie.

KROK 5: Podajemy z zmieszane z ryzem lub wyktadamy na talerz porcje ryzu a nastepnie sos.

Smacznego!!
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