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Potrawka z piersi kurczaka z papryka

20 wrzes$nia 2012

Bye bye tlusciutkie domowe frytki z keczupem, bye bye
panierowane kalmarki z sosem allioli. Nadszed} czas zdrowego
zywienia i era matki karmigcej. Czujnego oka mojego meza i
przewodu pokarmowego naszego Zuczka nie da si¢ oszukaé.
Przechodzimy na zdrowe jedzenie i bio produkty. Kolejny etap
ewolucji kulinarnej ktérego $wiadkiem bedziecie Wy i Wausia.pl.

Sk*adniki:

e 1 bio piers kurczaka

e 4 papryki - 2 z8%te, 2 czmerwone

e 1 czerwona cebula

e 1/2 bio kostki bulionowe}

e 50 ml sZodkiej Smietany

e 1 %tyzka masZa

e 2 %yzki oliwy

e 1 Yyzeczka czerwonej szodkiej papryki w
proszku

Przygotowanie:

1. Kroimy sktadniki potrawki: papryki kroimy w kwadraty 2x2
cm, kurczaka w kostke 2x2x2 c¢m, cebule w cienkie piérka.

2. Na patelni rozgrzewamy tyzke masta i 2 tyzki oliwy i
obsmazamy na niej kurczaka.

3. Przekladamy kurczaka do rondla, w ktérym bedziemy
przygotowywaé potrawke i na patelni szklimy czerwona
cebule.

4. Zdejmujemy cebulg z patelni i obsmazamy na niej papryke.

5. Przektadamy kurczaka, papryke¢ i cebule do jednego
naczynia, w  ktérym bedziemy  kontynuowaé
przygotowanie potrawki. Dodajemy pét kostki rosotowej
(najlepiej wegetarianiskiej kostki, bez dodatku drozdzy i z
matg iloécia soli, do nabycia w sklepie ze zdrowsa zywnoscia),
dolewamy pét szklanki wody i zaczynamy duszenie na
matym ogniu.

6. Po 20 minutach przyprawiamy sola, pieprzem i stodka
papryka w proszku.

7. Po kolejnych 20 minutach dolewamy $mietanke, dusimy
jeszeze 5 minut i zdejmujemy z ognia.

8. Potrawka powinna si¢ dusi¢ w sumie okolo 45 minut - po
tym czasie cebula i cze$¢ papryki catkowicie si¢ rozpadnie
tworzac aromatyczny sos.

. Podajemy na ciepto z ryzem.
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