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Kurczak ze szpinakiem, Danie: Obiad,

pieczarkami i kasza gryczana Osih. 2

Autor: Mat ta Monik 1
utor: Matgorzata Monika Sulka Czas: Do 30 min

Poziom trudnosci: Eatwe

Przygotowanie Skiladniki:

Krok 1

Filet kurczaka pokroi¢ na mniejsze kawatki, rozbic je ttuczkiem na kotleciki tej
samej grubosci (ok. 1 cm). Doprawic solg, pieprzem oraz przecisnietym przez
praske czosnkiem oraz suszonym oregano, odtozy¢. Szpinak optukac i 1/2 tyzeczki suszonego oregano
osuszyc. Pieczarki optukac i osuszy¢, pokroi¢ na plasterki. Na wiekszg patelnie
witozy¢ pieczarki i mieszajgc co chwile podgrzewac przez ok. 5 minut az
zmiekng i odparujg z wody. Wéwczas dodac do nich masto, doprawic solg i 200 g pieczarek
pieprzem i smazy¢ mieszajgc przez ok. 3 minuty. Dodac¢ pokrojong w 1/2 cebuli
kosteczke cebule i dalej smazy¢ przez ok. 4 minuty az sktadniki sie zrumienia.
Odtozy¢ na talerz.Na te sama patelnie wlac¢ tyzke oliwy i gdy bedzie goraca
wtozy¢ filety kurczaka. Obsmaza¢ z dwéch stron po okoto 2 - 3 minuty z 1 tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia
kazdej strony, nastepnie wla¢ Smietanke, dodac sos sojowy i zagotowac. 2 tyzeczki sosu sojowego
Przewrdci¢ mieso jeszcze raz na drugg strone i gotowac przez ok. 1
minute.Caty czas gotujac potrawe dodac do niej pieczarki z cebulg oraz

250 g filetu kurczaka

2 zabki czosnku

80 g szpinaku

1 tyzka masta Ltaciate

100 ml Smietanki 30% faciate

szpinak. Przemieszac sos i po zagotowaniu odstawi¢ z ognia. Mozna posypac opcjonalnie: natka pietruszki oraz po 1/2
posiekang natka pietruszki. Podawac z kaszg gryczang, makaronem lub tyzeczki maki pszennej i ziemniaczanej
ziemniakami.
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