Kurczak pikantny z
warzywami i ryzem

® 25 min. Td? 4 os.
E 540 kcal/os. G 4,30 zt/os.

Sktadniki

tuszka z kurczaka - 1 szt.

czosnek - 4 zgbki

bulion drobiowy z kostki - 1 szklanka
przecier pomidorowy - 1/2 szklanki
cebula (duza) - 1 szt.

curry - 1/2 tyzeczki

ryz-300g

baktazan - 1 szt.

fasola szparagowa - 250 g

imbir mielony - 1/2 tyzeczki
kurkuma - 1/2 tyzeczki

olej - 1/2 szklanki

cukier - 1/2 tyzeczki

SOl - 1 tyzeczka

pieprz - 1/2 tyzeczki

Sposodb przygotowania

Kurczaka umyj i osusz. Podziel na porcje,
a nastepnie obsyp solg i pieprzem. Smaz
na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Posiekaj czosnek i cebule, baktazana
pokréj w kostke, a fasolke szparagowa
na kawatki. Na rozgrzanym oleju zeszklij
cebule czosnek, a nastepnie potacz je z
pozostatymi warzywami. Catos¢ dopraw i
smaz przez kilka minut, co chwile
mieszajac. Dodaj przecier pomidorowy i
bulion.

W zaroodpornym naczyniu umiesc¢
potowe sosu z warzywami, utéz kawaiki
kurczaka i zalej pozostatym sosem.
Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180
stopni i piecz okoto 40 minut.

Przygotuj ryz wedtug instrukcji na
opakowaniu. Kurczaka podaj na talerzu z
ryzem i warzywami. Smacznego!
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