Doradca
smaku

Piers faszerowana ryzem i kalafior z greckim sosem

LUNA19
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKELADNIKI

piersi z kurczaka 4 potéwki

pieczarki 2-3 szt

cebula biata pot

kawatek papryki

sél do smaku

pieprz do smaku

olej do smazenia

marchewka 1 szt

pietruszka 1 szt

kalafior 1 duzy

jogurt grecki 200 gr

Sos satatkowy grecki ziotowo-czosnkowy Prymat 1

woda 1 tyzka

bulion warzywny 1 szkl

ryz

1 (w woreczku)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ryz ugotowad, 1/4 cebuli podsmazy¢ na oleju, dodac pieczarki i papryke przysmazy¢ wszystko razem dodad ryz, przyprawi¢ do smaku i
wystudzi¢, dodac jajko, wymieszac .. Dtugim ostrym nozem zrobi¢ w piersi otwory i nadzia¢ ryzem.

Na zwilzonej olejem patelni przyrumieni¢ z kazdej strony. W rondlu do duszenia zagotowa¢ bulion, doda¢ cebule marchewke pokrojong w
stupki i pietruszke.. pogotowac ok 15 min i wtozy¢ nadziane i obsmazone piersi.. dusi¢ ok 20 min.

Kalafior oczysci¢ i ugotowac¢ w osolonej wodzie .. Sos satatkowy wymieszac z tyzka wody i dodac jogurt Grecki .. wymieszac .. Podawac
mieso z kalafiorem, kalafior polewac sosem na talerzu






