Piers z kurczaka w
ciescie z ryzem i
smazonymi
warzywami

@ smn Y oo

E 480 kcal/ os. G ok. 5.80 z!/ os.

Sktadniki

podwdjny filet z kurczaka - 1 szt.
maka pszenna - 1 szklanka
jajko - 1 szt.

ryz-300g

kukurydza w puszce - 1 opak.
mleko - 1 szklanka

ziota prowansalskie - 1/2 tyzki
olej do smazenia - 1 szklanka
brokut - 1/3 szt.

kalafior - 1/3 szt.

marchewka - 2 szt.

masto - 2 tyzki

zgbek czosnku - 2 szt.

sol - 1/2 tyzki

pieprz - 1/2 tyzki

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Przypraw solg i
pieprzem. Pokréj w kawafki.

Z maki, jajka i mleka zréb ciasto
nalesnikowe. Dodaj ziota prowansalskie,
szczypte soli i pieprzu.

W wysokim rondlu rozgrzej olej. Kawatki
kurczaka obtocz w ciescie i wtdéz do
rozgrzanego oleju tak, aby sie catkowicie
zanurzyty. Usmaz na ztoty kolor.

Ryz ugotuj wedtug przepisu na
opakowaniu. Przez 5 minut obgotuj we
wrzatku pokrojong w plastry marchewke
oraz rézyczki brokuta i kalafiora. Masto
rozpusc¢ na patelni, dodaj drobno
posiekany czosnek i delikatnie podsmaz.
Nastepnie dodaj podgotowane warzywa i
podsmazaj, az beda miekkie. Na koncu
dodaj odsgczong kukurydze z puszki i
podsmazaj jeszcze przez minute.
Kurczaka podawaj utozonego obok ryzu
oraz smazonych warzyw. Smacznego!
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