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Filet z kurczaka z karczochami

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

. . 2 porcje

filet z kurczaka - 2 szt. oliwa z oliwek - 2 tyzka
karczochy Swieze - 2 szt. masto - 1 tyzka

szalotka - 1 szt. rozmaryn -gatgzka -

czosnek - 1 zgbek tymianek - 2-3 gatgzki -

biate wino - 50 ml sOl i pieprz swiezo mielony - - do
sok z cytryny - - troche smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Karczochom odcig¢ zdrewniate liscie,
wydrazy¢ witochaty $rodek, a pozostate serce

i miekkie listki pokroi¢ na kawatki (paski), skropi¢
sokiem z cytryny, by nie Sciemniaty. Pier$

z kurczaka oprészyc¢ solg i pieprzem, natrze¢
rozgniecionym zabkiem czosnku, odstawi¢ na
kilka minut do zamarynowania. Cebule szalotke
posiekag.

KROK 2: Kurczaka z rozmarynem i tymiankiem
smazy¢ na patelni na rozgrzanej oliwie (1 tyzka)
z mastem przez ok. 3-4 minuty z kazdej strony
na ztoty kolor.

KROK 3: Usmazone migso przetozy¢ na talerz,
odstawi¢. Rozmaryn i tymianek wyjagé.

KROK 4: Na tg sama patelnie dola¢ odrobine
oliwy i wrzuci¢ posiekang szalotke oraz
przygotowane kawatki karczocha. Smazy¢ przez
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3-4 minuty. Wla¢ wino i sok z cytryny (do smaku,
okoto 1 tyzeczke). Dusi¢ cato$¢ na matym ogniu
okoto 5-8 minut, az karczochy zmiekng. Na
patelnie z karczochami wtozy¢ z powrotem piersi
z kurczaka wraz z sokami, ktore z nich wyciekty.
Dusic razem jeszcze przez 5-6 minut, aby smaki
sie potaczyly. Na koniec mozna dodac jeszcze
odrobine masta.

KROK 5: Danie podawa¢ z zielong satata,
ewentualnie bagietka lub innymi ulubionymi
dodatkami.
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