gotuj w stylu eko.p!

Udka kurczaka suszone w brokutach z
marchewka

& HABIBII

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): arabska, polska, arabska

oB . 60 min . . 4 porcje

Udka kurczaka - 4 szt. Olej rzepakowy -

Brokut (niewielki) - Masto klarowane -

Mtode marchewki - 1 szklanka Mleko - do smaku

Szalotka ($rednia) - Sol i biaty pieprz - do smaku

. Dodatkowe info: Dietetyczne lekkie danie warzywno-drobiowe idealne do podania
z ryzem, ziemniakami, dowolng kaszg lub makaronem.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kawalki ud z kurczaka obrac ze skéry i oczy$ci¢ z ewentualnych bton. Brokuta podzieli¢ na
niewielkie r6zyczki i umy¢ pod biezgcg wodg - osaczyé.

Mtode marchewki oskrobac i doktadnie umy¢ - pokroi¢ na krétsze kawatki. W szerokim rondlu albo
gtebokiej patelni rozpuséci¢ klarowane masto i dola¢ odrobine oleju rzepakowego.

Wrzuci¢ mieso i obsmazy¢ z obu stron bez rumienienia - powinno sie tylko scigé ze wszystkich stron.
Do migsa dodac¢ przygotowane warzywa, lekko osoli¢ i nakry¢é dopasowang pokrywka. Dusi¢ do

miekkosci.

Od czasu do czasu podlewac niewielkg iloScig wody w razie potrzeby. Pod koniec duszenia dodac
posiekang i sparzong na sitku szalotke. Doprawi¢ do smaku solg i biatym pieprzem.

Dola¢ nieco mleka i odparowa¢ nadmiar.
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