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\ Gulasz z brokutem

‘. mariola.mk

Polecane na: danie gtowne

Kuchnia (region): arabska

. 30 min .

. Skladniki: brokut - 500 g

cebula - 1 szt.
czosnek - 4 zgbek
filet z kurczaka - 30 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Brokut myjemy i obieramy jego trzon
ze skory.

KROK 2: Odcinamy rézyczki, a trzon kroimy
w plasterki.

KROK 3: Pieczarki obieramy ze skorki i kroimy
w plasterki. Cebule i czosnek kroimy

w kosteczke. Na patelni rozgrzewamy ttuszcz

i podsmazamy najpierw pieczarki, solimy

i pieprzymy nastepnie dodajemy cebulke, chwile
smazymy dodajemy czosnek, zaraz potem
rozgarniamy na boki warzywa i do $rodka
wkfadamy migso. Smazymy.

KROK 4: Dodajemy pokrojonego w paski brokut
i podlewamy wodg z zmielonymi nasionami Inu.

KROK 5: Zalewamy len woda.

. 1 porcja

pieczarki - 250 g

siemie Iniane - len brgzowy - 2
tyzka

pasta curry - 2-3 tyzka
olej do smazenia - 3 tyzka
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KROK 6: Pod koniec gotowania dorzucamy
rézyczki brokuta i zaprawiamy sosem curry,
cho¢ to mozemy zrobié juz na poczatku
smazenia lub gdy dodajemy migeso. Podajemy
z chlebem, ryzem lub ewentualnie makaronem.
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