Ryz petnoziarnisty z
kurczakiem tajsko-
cytrynowym
duszonym z porami i
brokutem

O 1]

Sktadniki

e 2 filety z kurczaka

e 1 por
2 tyzeczki mieszanki przypraw ziota
tajskie
1 tyzeczka mielonego pieprzu
cytrynowego
Y2 tyzeczki mielonego pieprzu

czarnego
Y2 tyzeczki cietej trawy cytrynowej
2 tyzki oleju rzepakowego

50 ml wody

s6l do smaku

1 Swiezy brokut

250 g ryzu petnoziarnistego
Swieza bazylia czerwona
czarnuszka do posypania

Sposodb przygotowania

Filety oczyszczamy, myjemy i suszymy
papierowym recznikiem.Mieszamy ze
sobg pieprz czarny, cytrynowy, ziota
tajskie, trawe cytrynowa i szczypte soli.
Tg mieszanka nacieramy filety.W garnku
o szerokim dnie podgrzewamy olej,
dodajemy mieso i obsmazamy je z kazdej
strony tylko tyle, zeby biatko sie
scieto.Dodajemy pokrojonego w plasterki
pora, mieszamy, wlewamy max 50 ml
goracej wody i catos¢ dusimy pod
przykryciem ok. 10 min. Swiezy brokut
dzielimy na mniejsze rézyczki, ktére
uktadamy na wierzch kurczaka,
przykrywamy pokrywka i catos¢ dusimy
jeszcze ok. 15 min. Brokuty powinny by¢
al dente. Catos¢ doprawiamy do smaku
wg uznania, pieprzem, solg.W tym czasie
gotujemy ryz bez soli wg proporcji:

1 porcja ryzu/ 2 porcje wody,odcedzamy.
Kiedy mieso bedzie gotowe, powstatym
wywarem zalewamy ryz i albo catosc
zagotowujemy, albo pozostawiamy pod
przykryciem. Kurczaka podajemy

z ryzem, duszonymi porami, brokutami,
a catosci nadajemy delikatnego
korzenno- stodkawego smaku bazylig
czerwong, a czarnuszkg kontrastu

i chrupkosci. Ryz petnoziarnisty

z kurczakiem tajsko-cytrynowym
duszonym z porami i brokutemFilety

z kurczaka sg dobrze doprawione,
nastepnie delikatnie na oleju
rzepakowym podsmazone. Pory

w plasterkach sg dodane, niewielkg
iloScig wody zalewane, chwileczke
duszone, do smaku doprawione. R6zyczki
brokutu na wierzch pouktadane, pod
wptywem pary ugotowane, z ryzem
petnoziarnistym podane, a do smaku
bazylig czerwong i czarnuszka
udekorowane. Smaczne, kolorowe, ale
przede wszystkim danie fit - zdrowe,
dzieki przyprawom w smaku oryginalne

i wyjatkowe.



	Sposób przygotowania
	Ryż pełnoziarnisty z kurczakiem tajsko-cytrynowym duszonym z porami i brokułem
	Składniki


