
 

Spaghetti orkiszowe ze szpinakiem i

kurczakiem - dietetyczne! :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Mała cebula - 1 szt.

 

Czosnek - 2 ząbek

 

Pomidor bez skórki - 1 szt.

 

Pierś z kurczaka - 100 g

 

Świerzy szpinak - 2 garść

 

 

Koncentrat pomidorowy - 2

łyżeczka

 

Olej rzepakowy - 1 łyżeczka

 

Makaron orkiszowy - 30-40 g

 

przyprawy: sól, curry, pieprz

cayenne, papryka słodka, zioła

prowansalskie - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Makaron ugotuj al dente w lekko osolonej wodzie.

 KROK 2: Na oleju podsmaż drobno pokrojone cebule i czosnek.

 KROK 3: Pomidora sparz, obierz ze skórki i pokrój w ósemki. Wrzuć na patelnię razem ze

szpinakiem i pokrojona w kostkę piersią z kurczaka. Przypraw. Wymieszaj. Duś pod przykryciem ok.

15-20 minut. W razie potrzeby podlej odrobina wody.

 KROK 4: Po koniec duszenia dodaj koncentrat pomidorowy, zamieszaj i pozostaw na gazie

2 minutki.

Podawaj z ugotowanym makaronem orkiszowym.
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