Kurczak meksykanski z ryzem i warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 593 kcal \ B-44 g\ T-10 g\ W-76 g\ Bt-13 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 89 kcal \ B-7g\T-1g\W-11g\Bt-2 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (250 g)
papryka stodka — 1 tyzeczka

pieprz cayenne — 1/4 tyzeczki

cebula czerwona — 1/2 sztuki (50 g)
czosnek — 2 zgbki (10 g)

sol i pieprz —do smaku

oliwa do smazenia — 1 tyzka (10 g)
pomidor — 2 sztuki (280 g)

papryka czerwona — 1/2 sztuki (90 g)
fasola czerwona konser. — 4 tyzki (100 g)
kukurydza konserwowa — 4 tyzki (100 g)
groszek zielony mrozony — 1/2 szkl. (80 g)
fasolka szparag. mrozona —2/3 szkl. (80 g)
koncentrat pomidorowy — 2 tyzki (50 g)
ketchup — 2 tyzki (30 g)

woda — 1/2 szklanki (100 g)

ryz basmati* — 1/2 szklanki (100 g)
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Przygotowanie

1. Ryz ugotuj w osolonej wodzie. Kurczaka pokrdj na kawatki i wrzu¢ na patelnie z rozgrzanym
ttuszczem. Dopraw papryka stodkga, cayenne, solg i pieprzem.

2. Kiedy mieso lekko sie zetnie, dorzuc cebule i czosnek. Smaz przez chwile. Dodaj pokrojone
pomidory i papryke. Podsmaz.

3. Dodaj optukang fasole, kukurydze, groszek i fasolke, a nastepnie dorzuc¢ ugotowany ryz.

4. Koncentrat pomidorowy wymieszaj z wodg i ketchupem. Dodaj do reszty sktadnikow i
zagotu,.

5. Jesli jest taka potrzeba, to dopraw do smaku.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-ala-meksykanski-z-ryzem-i-warzywami/




