gotuj w stylu eko.p!

Makaron ze szpinakiem, marchewka i
- piersia z kurczaka

_ ; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[ 45 min . tatwy . 1 porcja

Makaron petnoziarnisty - 30 g Czosnek - 2 zgbek

Piers z kurczaka - 150 g cebula, mata - 1 szt.

Swiezy szpinak - 1 garéé Olej rzepakowy - 1 tyzka

Marchew - 1 szt. przyprawy: sél, pieprz, ziota
prowansalskie, curry, chilli - do
smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron ugotowa¢ al dente.

KROK 2: Na patelni rozgrzac olej. Podsmazy¢ cebulke i wycisniety czosnek. Dodaé pokrojonego
w kostke kurczaka, chwilke poddusi¢, nastepnie dodac obrang i cieniutko pokrojong marchewke.
Podla¢ odrobing wody i dusi¢ do miekkosci, okoto 15 minut. Dodawac wody w razie potrzeby.

KROK 3: Nastepnie dodaé szpinak i dusi¢ 10 minut. Przyprawié. Wymiesza¢. Chwilke poddusié.
Potaczy¢ z ugotowanym makaronem.
Smacznego! :)
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