Sposodb przygotowania

Filet z kurczaka pokroi¢ w kostke i
zamarynowac w soli, pieprzu i kilku
kroplach tabasco.

Warzywa (cebule, pieczarki, papryke)
pokroi¢ w kawatki i nabic na przemian z
miesem na patyczki do szasztykdw.

Ugotowany ryz wymieszac z 1/4 kostki
4 masta i dodac 1 tyzke kurkumy oraz

/ drobno poszatkowang marchewke. Na
matym ogniu udusi¢ do miekkosci

SzaSZl’Yki z kurczaka marchewki i doda¢ groszek.

Ugotowac brukselke, przesmazyc ja
® 20 minut w? 4 osoby krétko na masle i doda¢ 4 tyzki butki

tartej. Catos¢ smazyc¢ jeszcze ok. 4
minuty do potaczenia sie sktadnikow.
E 700 kcal/osoba G 6,50 zt/osoba

Szasztyki podaj z ryzem i brukselka.

Sktadniki

600 g fileta z kurczaka
5 czerwonych cebul
500 g pieczarek

2 czerwone papryki
300 g biatego ryzu

2 marchewki

groszek w puszce

500 g mrozonej brukselki
100 g masta

4 tyzki butki tartej

sél, pieprz

tabasco

kurkuma
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