Doradca
smaku

Filet z kurczaka z bobem, papryka i kukurydza

JoLA91
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 3-4
SKELADNIKI

filet z kurczaka 2 sztuki

Pieprz ziotowy mielony Prymat 1 tyzka

olej 3 tyzki

$mietana 12% (stodka) 1 szklanka

woda 1/2 szklanki

maka pszenna 1 tyzka

béb 250 ¢

papryka czerwona 1/2 straka

kukurydza konserwowa 1/2 puszki

Bazylia suszona Prymat 1 tyzeczka

sol do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Olej mieszamy z pieprzem ziotowym. Filety kroimy w kostke i wrzucamy do przygotowanej wczesniej
marynaty, odstawiamy na 30 minut.

Béb gotujemy do miekkosci, po czym obieramy ze skérki.

Zamarynowane kawatki miesa smazymy bez dodatkowego ttuszczu na rumiano. Nastepnie wlewamy 1/4
szklanki wody i Smietane, dusimy pod przykryciem przez 10 minut.

Kolejno dodajemy pokrojong w kostke papryke i kukurydze i ponownie dusimy przez 5 minut, po czym
dodajemy ugotowany i obrany ze skérki béb i jeszcze przez chwile podgrzewamy.

Sos zageszczamy maka wymieszang w pozostatej 1/4 szklanki wody, doprawiamy do smaku solg i bazylia.






