Doradca
smaku

Kurczak z kaszg bulgur z vermicelli i warzywami

Przyprawa do kurczaka ztocista skérka Prymat
S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat
Pieprz kolorowy Prymat w mtynku

sok z cytryny

rukola

woda

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

JAGODA5913
— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 1-2
SKELADNIKI

bulgur 1 szklanka
filet z kurczaka 200 g
awokado 1 szt
papryka czerwona 1 szt
pomidor 1 szt
Pieprz czarny mielony Prymat 1/4 tyzeczki
przyprawa do gyrosa 2 tyzeczki

1/2 tyzeczki
1 szczypta
1/4 tyzeczki
1-2 tyzeczek
1 garsc

1 litr

Kasze bulgur ugotowa¢ w lekko posolonej wodzie wedtug przepisu na opakowaniu.

KROK 1

KROK 2 Fileta z kurczaka umy¢ i obrac z bton .

KROK 3 Pokroi¢ na mate kawatki w kostke lub w paski.
KROK 4

miekkosci.

Posypac przyprawami ,gyrosem i podsmazy¢ na oleju .Podla¢ woda i dusi¢ do



KROK 5 Kurczaka wymieszac z kasza bulgur .Przyprawié¢ pieprzem ,solg
KROK 6 Wytozy¢ na talerze ,dodac pokrojong papryke w kostke

KROK 7 Nastepnie awokado obrane i pokrojone dowolnie, pomidora pokroi¢ w plasterki.
Skropi¢ sokiem z cytryny ,dodac rukole .Podawac zaraz po przygotowaniu.



