gotuj w stylu eko.p!

Potrawka dyniowa

: .‘. Magdalena Nagler - foodmania

- Polecane na: danie glowne

[l 40 min . . 8 porciji

. Skiadniki: ryz bragzowy okragty - 400 g dynia - 1/2 szt.
oliwa - 1 tyzka napodj migdatowy - 1 szklanka
czosnek - 4 zgbek ptatki drozdzowe - 5 tyzka
pieczarki - 200 g tahini - 1 tyzka
papryka czerwona - 1 szt. suszona natka pietruszki - 2
marchew - 1 szt. tyzeczka

SOl - 2 tyzeczka

curry - 1 tyzeczka

pieprz - 1/2 tyzeczka

Swieza bazylia - troche troche

ciecierzyca konserwowa - 400 g
kalafior - 1/2 szt.
pires z kurczaka - 400 g

. Dodatkowe info: Jezeli chcesz, aby danie byto jeszcze bardziej rozgrzewajace mozesz
do niego dodac ostrg papryczke chili.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz ugotuj i odcedz.

KROK 2: Na patelni rozgrzej oliwe, podsmaz posiekang cebule oraz czosnek, nastepnie dodaj
pokrojone bardzo drobno pieczarki.

KROK 3: Kolejno dodaj kawatki kurczaka i cato$¢ smaz kilka minut, pod koniec dodaj przyprawy.
KROK 4: Nastepnie na patelnie wrzu¢ papryke pokrojong w cienkie paski, marchewke pokrojong
w talarki oraz kawatki kalafiora. Catos¢ zalej 2 szklankami wody i du$ do miekkosci o odparowania
wiekszosci ptynu.

KROK 5: Na sam koniec dodaj odcedzong ciecierzyce.

KROK 6: Dynie pokroj na kawatki i ugotuj w oddzielnym garnku. Po ugotowaniu zblenduj jg

z niewielka iloécig ptynu, w ktérym sie gotowata, napojem migdatowym, curry, solg i ptatkami

drozdzowymi.

KROK 7: Sos dodaj na patelnie i cato$¢ wymieszaj.
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Ryz natéz do misek, nastepnie dodaj potrawke, danie udekoruj $wiezg bazylia.
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