gotuj w stylu eko.p!

1 Kaszotto jaglane :)

A ,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[ 45 min . tatwy . 2 porcje

. Skiadniki: kasza jaglana - 120 g pier$ z kurczaka - 1 szt.
batat - 1 szt. olej kokosowy - 1 tyzka
papryka - 1 szt. s6l himalajska - do smaku
pomidor - 2 szt. curry - do smaku
cebula - 1 szt. chili - do smaku

czosnek - 2 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na patelni rozgrzej olej kokosowy i podsmaz delikatnie posiekang cebule z czosnkiem.
Kolejno dodaj drobno pokrojong papryke, podsmazaj 3 minut.

Pomidory sparz i obierz ze skorki, dodaj do pozostatych warzyw. Przykre¢ gaz i du$ pod przykryciem
ok. 10 minut.

Po tym czasie dodaj pokrojonego w kostke batata i dolej troche wody (ok. 1/3 szklanki). Cato$¢ dus
20 minut, od czasu do czasu zamieszaj.

W tym czasie ugotuj optukang pod biezgcg wodg kasze jaglana.

Brokuta ugotuj na parze.

Do patelni dorzu¢ kurczaka i przyprawy, wymieszaj, kilka minut podsmaz, a nastgpnie dus jeszcze
przez chwile. Teraz dodaj ugotowang kasze jaglang i cato$¢ dobrze wymieszaj.

Danie podaj z uparowanymi brokutami, a wierzch obsyp uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni
i orzeszkami piniowymi.
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