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Kurczak z warzywami

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 40 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: pieré mata z kurczaka - 1 szt. tymianek - do smaku
marchewka - 2 szt. s6l r6zowa himalajska - do smaku
cukinie mate - 3 szt. pieprz - do smaku
cebula - 1 szt. bazylia listki - kilka
imbir ktgcze plasterek - 1 cm olej lub olej kokosowy - troche
papryka czerwona - 1 szt. pomidorowa passata - 5 tyzka
oregano - do smaku czosnek - 1 zgbek

bazylia - do smaku

. Dodatkowe info: Danie podatam z ryzem ale mozna wykorzysta¢ komose ryzowa, lub
kasze: gryczang niepalona lub jaglana.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Migso myjemy, osuszamy papierem
kuchennym, kroimy w kostke.

Cebule kroimy w kostke. Rozgrzewamy olej na
patelni, wrzucamy 1/2 cze$¢ pokrojonej cebuli,
przez chwile dusimy, wrzucamy mieso, dusimy
10 minut. Dolewamy goracej wody do migsa aby
sie nie przypalito, solimy i pieprzymy.

KROK 2: Marchewke myjemy obieramy, kroimy
w cienkie plasterki. Cukinie myjemy, jesli cukinia
jest mtoda nie trzeba wycina¢ gniazd
nasiennych, kroimy jg w cienkie plasterki.
Czosnek kroimy w drobng kosteczke.

Ja rozgrzatam drugg patelnie ale mozna po
prostu warzywa dorzuci¢ do patelni z miesem.
Na patelnig najpierw wlewam odrobing oleju,
podgrzewam, wrzucam cebulke lekko dusze,
dorzucam czosnek dusze minute i dodaje
marchewke, mieszam, chwilke dusze dodaje
cukinie i pokrojong w paseczki papryke (troche
zostawiam do ozdoby dania). Sole, pieprze
dodaje oregano, tymianek i bazylie. Gdyby
warzywa chciaty sie przypali¢ dolewam wody

i dusze do miekkosci ok 10-15 min.
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KROK 3: tacze zawartosci obu patelni, dodaje
passate pomidorowg lub koncentrat. Dolewam
wody aby uzyskaé konsystencje sosu. Chwilke
jeszcze wszystko dusze, aby potaczyty sie
smaki. Wyktadam na talerz z ryzem lub kaszami
i zdobie zielening (bazylia, natka pietruszki itp.)
dodaje jeszcze pokrojone w paseczki papryke
czerwona.
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