Kurczak po nowoorleansku

Ten kurczak dzieki duzej iloSci warzyw jest bomba witaminowg.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

600 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych w kostke o boku
2,5 cm

3 tyzeczki oleju rzepakowego

2 marchewki, drobno pokrojone

1 duza cebula, posiekana

1 zielona papryka, posiekana

1 czerwona papryka, posiekana

200 g pieczarek, posiekanych

3 zabki czosnku, posiekane

400 g pomidordw, pokrojonych i odsgczonych
2 1 3/4 szklanki goracej wody

425 g czarnej fasoli z puszki, odsaczonej
425 g kukurydzy z puszki, odsgczonej

270 g dtugoziarnistego ryzu

2 Xyzeczki przyprawy kajunskiej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kurczak-po-nowoorleansku/

1 *yzeczka sosu worcester
30 g ostrego, zbéttego sera, tartego
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrumienic¢ mieso na 1 tyzeczce oleju na patelni. Wyjac z
patelni, odtozy¢. Wla¢ reszte oleju na te samg patelnie.
Wrzucic¢ marchewke, cebule i papryke. Smazy¢ 10 minut. Doda¢
pieczarki i czosnek. Smazy¢ jeszcze 1-2 minuty.

2) Dodac¢ pomidory, gotowa¢ 10 minut. Wla¢ wode, dodal czarng
fasole i kukurydze oraz ryz. Wtozy¢ mieso z powrotem na
patelnie. Doda¢ przyprawe kajunska, sos worceser, sol i
pieprz. Gotowa¢ 20 minut, az ryz stanie sie miekki. Posypacd
tartym serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 381 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 58
mg cholesterolu, 891 mg sodu, 50 g weglowodandéw, 9 g btonnika,
30 g biatka
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