Pilaw z brazowego ryzu z
kurczakiem

W tej potrawie mieso tgczy sie z migdatami, brgzowym ryzem 1
bogatymi w przeciwutleniacze przyprawami. Dostarcza ona
organizmowi petnego zestawu aminokwasoéw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 1is¢ laurowy

4 ziarna czarnego pieprzu

1 lub 2 gwiazdki anyzu, uttuczone (niekoniecznie)
2 filety z piersi kurczaka (po 200 g)

2 tyzki oliwy z oliwek extra vergine

1 mata cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, wycisniete

2 tyzeczki mielonej kolendry

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1 szklanka brgazowego ryzu

2 1 1/2 szklanki (625 ml) domowego wywaru drobiowego o niskiej
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zawartosci soli

1/2 szklanki (45 g) migdatdéw w ptatkach, uprazonych

2 tyzki koryntek

1 szklanka (30 g) listkdéw Swiezej kolendry 1lub natki
pietruszki

PRZYGOTOWANIE:

1) Napeinié¢ rondel do potowy woda. Wtxozy¢ 1is¢ laurowy, ziarna
pieprzu i anyz. Przykry¢ i gotowa¢ 5 minut na niezbyt duzym
ogniu. Doda¢ filety z kurczaka, przykry¢ i gotowac¢ 10 minut.
Wyja¢ mieso, pokroic¢, a nastepnie rozdzieli¢ na widkna.

2) Rozgrzac¢ oliwe na patelni na matym ogniu. Wrzucié¢ cebule i
czosnek. Smazy¢ 1-2 minuty, czesto mieszajgc. Dodac¢ mielong
kolendre, kmin rzymski i ryz. Smazy¢ okoto 2 minut, caty czas
mieszajgc, aby ziarna sie nie przypality.

3) Wla¢ wywar, a gdy zacznie wrzec, zmniejszy¢ ogien. Gotowacd
ryz pod przykryciem 40-45 minut, az zmieknie. Odstawié¢ na 5
minut (w tym czasie nie nalezy go odkrywac).

4) Spulchni¢ ryz widelcem 1lub %*opatka. Doda¢ migdaty,
rodzynki, listki kolendry lub natki pietruszki i rozdrobnione
mieso. Wymieszac pilaw i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 654 kcal, 53 g biatka, 28 g ttuszczu (5 ¢
NKT), 48 g weglowodandéw (3 g cukru), 4 g btonnika, 530 mg soli
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