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Cukinia nadziewana ryzem, Danie: Obiad,
miesem i pomidorami Oséh: 3
Autor: Sniezynka Czas: Do 1h

Poziom trudnosci: Latwe

Przygotowanie Skiladniki:

Krok 1
Ryz ugotowac w osolonej wodzie.

3 Srednie cukinie

2 udka z kurczaka

Krok 2 :

. , . Lo ., 10 dag ryzu
Pomidory sparzyC wrzacg wodg, obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke.

1 cebula

Krok 3 ,

. > : o o - y 2 pomidory
Cukinie przekroi¢ wzdtuz na poét, tyzka wydrazyC migzsz. Cukinie wtozyC do
garnka z wrzaca, osolong woda i blanszowaé okoto 5-7 minut, wyja¢é, przela¢ 2 tyzeczki przyprawy Garam Masala
zimna wodg. Do miseczki wlac 2 tyzki oliwy, dodac¢ zmiazdzony czosnek, 1 zabek czosnku

przyprawe i mielong papryke, wymieszac. . . . .
1 tyzeczka mielonej papryki

Krok 4
Umyte mieso osuszy¢, usungc kosci, pokroi¢ w kostke, potgczy¢ z marynata,
przykry¢ i pozostawi¢ w lodéwce na 1-2 godziny. Nastepnie zrumieni¢ na

2 tyzki oliwy

10 dag z6ttego sera

rozgrzanej patelni, wsypac posiekang cebule, podsmazy¢. Sol
Krok 5 Pieprz
Dodac ugotowany ryz i pomidory, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i sosem Sos sojowy

sojowym, wymieszac.

Krok 6

Przygotowane cukinie utozy¢ w formie, napetni¢ ryzem, posypac startym
z6ttym serem. Wstawi¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika i zapieka¢ okoto
15 minut.
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