gotuj w stylu eko.p!

Kurczak z warzywami - chinszczyzna

,‘. Tylko z Natury

Polecane na:

oB . 60 min . $redni . 4 porcje

pier$ z kurczaka - 500 g pieczarki- 10 g

papryka czerwona - 1 szt. jasny sos sojowy - 50 ml
papryka zielona - 1 szt. imbir - 1/2 tyzeczka
marchew duza - 1 szt. czosnek - 2 zgbek

brokut maty - 1 szt. olej - 2 tyzka

kietki soi - troche maka ryzowa - 2 tyzeczka

grzyby mun - 20 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Grzyby Mun zalewamy wrzgtkiem i zostawiamy na 30 minut. Nastepnie odsgczamy i kroimy
- usuwamy ogonki. Kurczaka kroimy w kawatki 2x3 cm, papryke w paski a marchewke w krazki.
Brokuty dzielimy na rézyczki. Pokrojonego kurczaka tgczymy z potowg sosu sojowego
wymieszanego z maka ryzowg i imbirem. Pozostawiamy na 1 godzine. Rozgrzewamy wooka lub
patelnie i na jednej tyzce oleju smazymy cate zgbki czosnku. Gdy zaczynajg brgzowie¢ usuwamy je.
Teraz dodajemy warzywa w kolejno$ci marchew i grzyby mun, papryke, brokuty, pieczarki pokrojone
w plastry - mniej wiecej co minute. Wiewamy pozostaty sos sojowy i smazymy jeszcze 2 minuty.
Usmazone warzywa przektadamy do miski. Na pozostatym mocno rozgrzanym oleju smazymy
kurczaka ok. 3-5 minut - dodajemy smazone warzywa i kietki sojowe.

Mieszajgc smazymy jeszcze 1 minute. Podajemy z ryzem.
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