Danie Obiadowe
SOCZYSTE PASKI Z FILETA KURCZAKA + RYZ + SUROWKA (OK. 400 kcal)

Szybki danie obiadowe. (czas przygotowania 3ominut)

Do przygotowania tej potrawy potrzebowac bedziemy nastepujacych sktadnikéw:
X 200gram filetow kurczaka

X 50gram ryzu

X 1marchew, 1/2 selera, 1 jabtko

X przyprawy (oregano, papryka stodka, sél)

X oliwe do smazenia

Przygotowanie dania obiadowego

Zaczne od tego, Ze na przygotowanie obiadu potrzebowac bedziemy maksymalnie 30min.
Zaczynamy od wstawienia wody w maty garnku (w nim ugotujemy ryz).

Przygotowanie surowki i ryzu

W czasie w ktorym woda zacznie sie gotowal zabieramy sie za suréwke. Obieramy
(strugamy) marchew i seler, nastepnie optukujemy warzywa i jabtko pod biezaca woda. W tym
czasie woda powinna sie juz zagotowad, wiec dodajemy do niej tyzeczke soli i wrzucamy
woreczek z ryzem. Zmniejszamy palnik, tak by woda z ryZzem lekko sie gotowata. Wracamy do
naszej suro6wki, $cieramy po kolei na tarce przez duze otwory: marchewke, seler i jabtko (nie
obieram jabtka gdyz skorka dostarcza cennych sktadnikow). Nasza suréwke doprawiamy solg
i pieprzem oraz mozemy doda¢ odrobine jogurtu naturalnego (1-2tyzki). Tak przygotowana
surowke odstawiamy do lodowki.

Przygotowanie filetow kurczaka

Kolejng czynnos$cig bedzie przygotowanie miesa. Kroimy filet wzdtuz, tak bySmy otrzymali
4-5paskéw. Posypujemy mieso z kazdej strony przyprawami (oregano, papryka stodka).
Na patelni dobrze rozgrzewamy oliwe. Ktadziemy paski i obsmazamy po 1minucie z kazdej
strony. Nastepnie zmniejszamy ogien i cato$¢ posypujemy odrobing soli do smaku. Smazymy
na wolnym ogniu ok. 10minut, pod koniec dodajemy 1-2tyzki wody i przykrywamy.
Wytgczamy palniki. Odcedzamy ryz. Ktadziemy wszystko na talerze. DANIE GOTOWE :).
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