warzywami i
jabtkowym kaszotto
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E 490 kcal/ os. G ok. 3.20 zt/os.

Sktadniki

¢wiartka z kurczaka - 4 szt.
buraki czerwone - 2 szt.

kasza peczak - 200 g

cydr jabtkowy lub piwo o smaku
cydru - 100 ml

ttuszcz do smazenia - 2 tyzki
brokut - 1/2 szt.

cukinia - 1 szt.

pomidory koktajlowe - 8 szt.
suszony tymianek - 1 tyzeczka
papryka stodka - 1 tyzeczka
czosnek - 3 zabki

oliwa - 2 tyzki

cebula - 1 szt.

wywar warzywny z kostki - 500 ml
kwasne jabtko - 1 szt.

sél - 2 tyzeczki

Cwiarka y4 ufczaka Z

Sposodb przygotowania

Cwiartki z kurczaka umyj i osusz.
Wymieszaj tyzke oliwy, tyzeczke soli,
suszony tymianek, papryke, pieprz
ziotowy i dwa drobno posiekane zgbki
czosnku. Gotowg mieszanka natrzyj
mieso.

Na patelni rozgrzej dwie tyzki ttuszczu do
smazenia i obsmaz mieso z kazdej strony
na ztoty kolor. Ut6z je w naczyniu
zaroodpornym. Brokut podziel na
rézyczki, a buraka i cukinie pokréj w
grube plastry. Wymieszaj tyzke oliwy,
dwa posiekane zabki czosnku oraz pét
tyzeczki soli i dopraw warzywa.

Ut6z warzywa wokét miesa. Wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i
piecz przez 30 minut. Nastepnie dot6z
pomidorki koktajlowe przekrojone na pét
i zapiekaj jeszcze 10 minut.

Cebule posiekaj i zeszklij na ttuszczu do
smazenia. Dodaj kasze peczak i
ponownie przesmaz. Catos¢ zalej cydrem
lub piwem o smaku cydru i gotuj do
odparowania. Zalej bulionem, delikatnie
posdl i gotuj na matym ogniu, az peczak
stanie sie miekki. Pod koniec gotowania
dodaj pokrojone w kostke jabtko. Cwiartki
z kurczaka podawaj na talerzu. Obok utéz
kasze i upieczone warzywa. Smacznego!



e pieprz ziotowy - 1 tyzeczka
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