Makaron z
kurczakiem i
brokutem
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E 420 kcal/os. G 6.20 zt/os.

Sktadniki

filet z kurczaka - 600 g
makaron - 250 g

mrozone rézyczki brokuta - 1 opak.

ser z6tty - 100 g

marchewka - 1 szt.

stonecznik tuskany - 50 g
przyprawa Vegeta - 1 tyzeczka
masto - 1/4 kostki

kostka rosotowa Knorr - 1/4 kostki
natka pietruszki - 1 peczek
por - 1 szt.

papryka czerwona - 1 szt.
czosnek - 4 zabki

lis¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 ziarna

sél, pieprz

Sposodb przygotowania
Filet z kurczaka umyj i pokréj w paski.

Pora, papryke oraz obrang marchewke
pokrdj w cienkie paski. Podsmaz na
masle, dopraw solg i pieprzem. Po 5
minutach dodaj rozmrozone rézyczki
brokuta, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
przyprawe Vegete, kostke rosotowsq i
posiekang natke pietruszki.

W osolonej wodzie ugotuj makaron
wedtug zalecen producenta na
opakowaniu. Upraz na suchej, rozgrzanej
patelni pét opakowania stonecznika do
zarumienienia ziaren.

Do miesa i warzyw dodaj posiekany
czosnek i natke pietruszki. Smaz 2
minuty. Ser z6tty zetrzyj na tarce na
grubych oczkach. Na makaron potéz
mieso z warzywami i posyp wszystko
uprazonym stonecznikiem oraz serem.
Smacznego!
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