Kurczak curry z cukinig z mleczkiem kokosowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z ryzem: 571 kcal \ B-41 g\ T-22g\ W-49g\Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez ryzu:396 kcal \ B-37 g\ T-22g\ W-11g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g kurczaka: 73 kcal \ B-7g\T-4g\W-2g\Bt-1g

Sktadniki

oliwa — 1 tyzka (10 g)

cebula — 1/2 sztuki (50 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
pasta curry czerwona — 1,5 tyzeczki (8 g)
cukinia — 1/2 sztuki (260 g)

mleko kokosowe — 2/3 szklanki (150 g)
pietruszka, natka — 2 tyzeczki (8 g)
pomidor — 2 sztuki (300 g)
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Przyktadowe dodatki

v’ ryz basmati — 1/2 szklanki (100 g)

Przygotowanie

1. Na oliwie zeszklij cebule i czosnek. Dodaj pokrojong piers$ kurczaka. Podsmazaj przez
chwile, dodaj czerwong paste curry i wymieszaj. Dodaj cukinie i smaz jeszcze 3 minuty.

2. Wlej mleczko kokosowe i dus 7-8 minut. Dodaj pokrojone pomidory i dus, az sos lekko sie
zredukuje i zgestnieje.

3. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

4. Posyp natka pietruszki i podawaj z ugotowanym ryzem.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-curry-z-cukinia-z-mleczkiem-kokosowym/




