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Kuskus z kurczakiem i warzywami

‘. Tylko z Natury
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

o5 30 min tatwy 4 porcje
N ] [l

kuskus razowy - 1 + 1/2 szt. cynamon w proszku - 1/2 tyzeczka
piers z kurczaka - 2 szt. curry - 1/2 tyzeczka
marchew - 2 szt. papryka czerwona stodka bio w

proszku - 1/2 tyzeczka

rozmaryn, kolendra, koperek do
smaku - - do smaku

olej bio - 1 kieliszek
woda lub bulion z warzyw - 250 ml

cebula - 2 szt.

papryka czerwona - 1 szt.
maka ryzowa bio - 2 tyzeczka
sOl, pieprz - do smaku

. Dodatkowe info: Mozna wykorzysta¢ do dania wszystkie warzywa.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migso umy¢, oczyscic i pokroié

w kostke. Przyprawy (papryke stodka, cynamon,
sél, pieprz, curry) wymieszac i obtoczy¢ w nich
kawatki miesa - odstawi¢ na 10 min. Warzywa
obra¢ i umy¢. Marchew pokroi¢ w plasterki,
cebule w pidrka. Papryke oczysci¢ z gniazd
nasiennych i pokroi¢ w paski.

KROK 2: Na patelni rozgrzac olej i podsmazyé
na nim mieso .

Do usmazonego miesa dodac cebule, marchew,
papryke.

Smazy¢ kilka minut od czasu do czasu
mieszajgc. Wlaé bulion lub wode i doprawi¢ sola,
pieprzem oraz rozmarynem i kolendrg do
smaku. Zmniejszy¢ ogien i dusic¢ pod
przykryciem przez okoto 7 minut.

Gdy warzywa bedg miekkie make ryzowg
rozpusci¢ w odrobinie zimnej wody i nig
zagescic sos - w razie potrzeby gdy sie nie
zredukuje do zgdanej konsystencji.

KROK 3: Zagotowac 1,5 szklanki wody,
przyprawic szczypta soli i zala¢ kuskus.
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Pozostawié pod przykryciem ok. 5 - 7 min.
Podawaé od razu po przygotowaniu.
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