gotuj w stylu eko.p!

Filet z warzywami i komosa ryzowa

& Bozena1960

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

o5 . 60 min . . 1 porcja

. Skiadniki: komosa ryzowa - 60 g ziota prowansalskie - 2 tyzeczka
piers z kurczaka - 100 g cukinia-70g
oliwa - 1 tyzka pomidor - 80 g
SOl - - szczypta sok z cytryny - 1/2 szt.
pieprz mielony - - szczypta bazylia - - kilka listkéw

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pier$ z kurczaka oczyscié, przetozyé do miski doda¢ oliwe, sok z cytryny, ziota oraz sél

i pieprz do smaku. Mieso doktadnie wymieszac z przyprawami, okry¢ $ciereczkg i odstawi¢ na 30
minut w chtodne miejsce. Komose ugotowaé wedtug opisu na opakowaniu. Cukinie i pomidor pokroi¢
w plastry. Doprawi¢ pieprzem oraz ziotami prowansalskimi. Na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia utozy¢ kurczaka, a obok plastry cukinii przektadane plastrami pomidora oraz listkami
bazylii. Piec okoto 20 - 25 minut, do miekkosci miesa i warzyw. Podawac z ugotowang komosg
ryzowa.

Cato$¢ mozna posypacé roszponka, ale nie koniecznie.
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