gotuj w stylu eko.p!

" Makaron z kurczakiem i warzywami :)

,; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[ 45 min . tatwy . 1 porcja

. Skladniki: Makaron razowy - 40 g Swiezy szpinak - 1 garéé
Cebula - 1 szt. Koncentrat pomidorowy - 2
Marchew - 1 szt. tyzeczka
Cukinia - 1/2 szt. Przyprawy: sol, pieprz cayenne,

curry, ziota prowansalskie, stodka
papryka - do smaku

Olej rzepakowy - 1 tyzka
Ptatki migdatowe - 1 tyzka

Czosnek - 2 zgbek
Piers z kurczaka - 100 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Makaron ugotuj al dente.

KROK 2: Na patelni rozgrzej olej i podsmaz posiekany czosnek i cebule. Dodaj cieniutko pokrojona
marchew, podlej wodg i dus pod przykryciem 10 minut.

KROK 3: Kolejno dodaj pokrojong w kostke pier$ z kurczaka, pokrojong cukinie. Dus 20 minut.
W razie potrzeby podlej woda.

KROK 4: Teraz dodaj szpinak. Dus 10 minut.
KROK 5: Przypraw, dodaj koncentrat pomidorowy. Danie wymieszaj doktadnie.

KROK 6: Na talerz wyt6z ugotowany makaron. Nastepnie gotowg potrawke i posyp uprazonymi na
suchej patelni ptatkami migdatowymi.
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