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Duzo warzyw, mato miesa

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

o5 . 40 min . tatwy . 4 porcje

dynia hokkaido - 1/2 szt. natka pietruszki - troche
cukinie mate - 2 szt. s6l - do smaku

pier$ kurczaka - 1/2 szt. pieprz - do smaku
pieczarki - 4 szt. oliwa - troche

rozmaryn swiezy - gatazka - 1 szt. pomidorki koktajlowe - kilka
tymianek swiezy - gatgzki - kilka imbir ktgcze - 1i1/2 cm

czosnek - 1 zgbek kurkuma (opcjonalnie) - szczypta
cebula - 1 szt.

. Dodatkowe info: To jest méj sposob na wprowadzenie do dzieciecej diety warzyw.
Prawie zawsze do sosu dodaje troche migsa, tak wtasciwie dla

aromatu i ich wiedzy, a tak naprawde sos stanowig warzywa.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pier$ z kurczaka myjemy, osuszamy papierowym recznikiem i kroimy w kostke.
Na patelni rozgrzewamy oliwe i dusimy cebulke pokrojong w koste, gdy lekko zmieknie doktadamy
mieso i dusimy.

KROK 2: Dynie hokaido kroimy na kawatki (nie musimy tej dyni obiraé ze skorki), odktadamy pestki.
Cukinie myjemy i kroimy w plasterki. Pieczarki - obieramy kapelusze ze skérki i kroimy w ¢wiartki.
Ucinamy 1,5 cm ktgcza imbiru, obieramy z zewnetrznej skérki i kroimy w grobe plastry lub Scieramy
na tarce.

KROK 3: Po 10 minutach duszenia migsa, doktadamy pieczarki, dynie, nastepnie cukinig, solimy

i pieprzymy, doktadamy gatgzki tymianku i rozmarynu, ewentualnie szczypte kurkumy. Doktadamy
imbir (jesli lubimy ostrzejszy smak dodajemy w startej postaci). Dusimy wszystko pod przykryciem do
miekkosci warzyw ok. 10 - 15 min. Pod koniec duszenia dodajemy czosnek rozgnieciony przez
praske. Dusimy do 5 minut. Gdyby sos byt zbyt gesty, to mozemy dodac odrobine wody lub passaty
pomidorowe;j.

KROK 4: Wyktadamy na talerze i doktadamy pomidorki koktajlowe przekrojone na po6t. Posypujemy
natka pietruszki.

KROK 5: W wersji dla dzieci dodaje do dania
makaron w zwierzaczki lub spaghetti. Ale nie
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jest, to juz wtedy danie bezglutenowe (chyba, ze
wykorzystamy makaron bezglutenowy)

Smacznego!!
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