PASTA PRIMAVERA Z KURCZAKIEM

M Ilrl

"Czasami zbyt wiele przypraw zabija smak
wspaniatych warzyw i miesa. Dlatego sprobujcie
przygotowac te naprawde prostq paste. Caty smak
tkwi w warzywach i soczystym filecie. Podejrzewam,
Ze bedziecie zaskoczeni, jak prosto i szybko mozecie
ugotowac tak zdrowy i peten smaku obiad."

llos¢ porcji: 4
Stopien trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 30 minut
SKEADNIKI:
e 400 g Filetu z piersi kurczaka z poledwiczka

e 250-300 g makaronu
rurki/swiderki/spagetthi

e 50 ml oliwy z oliwek +do posmarowania
filetow.

e Swieze warzywa: 3 cebule szalotki, 1 cebula czerwona, 1 $redni brokut, kubeczek pomidorkéw
koktajlowych, szklanka groszku zielonego (moze by¢ z puszki), 1 papryka czerwona (ewentualnie:
cukinia, baktazan itp.)

o 2 tyzki zidt prowansalskich + 1 fyzka do kurczaka
e 2-3tyiki soku z cytryny
e Swieza nac pietruszki
e pot szklanki startego sera parmezanu lub pecorino
o sélipieprz
PRZYGOTOWANIE:

o Kazdy filet pokrdj wzdtuz na 3, 4 kawatki. Posyp solg i pieprzem oraz ziotami prowansalskimi i
posmaruj delikatnie oliwg. Odstaw na 5 minut. Nastepnie ugrilluj w grillu elektrzynym/patelni
grillowej 5 minut z kazdej strony lub upiecz w piekarniku przez okoto 10 minut w temperaturze
180 stopni. Filet musi by¢ upieczony ale soczysty.

e Makaron ugotuj w osolonej wodzie al-dente lub tak jak lubisz.



Papryke ( ewnetualnie cukinie i baktazana) pokrdj w ok 1 cm kawatki, cebule posiekaj w pidrka,
brokuta podziel w malutkie rézyczki, pomidorki przekréj na pot.

W duzej patelni lub garnku z nieprzywierajacg powtoka podgrzej oliwe z oliwek, dodaj warzywa i
podsmazaj przez 5 minut czesto mieszajgc. Nastepnie posél i podsmazaj dalej na matym ogniu
kolejne 5 minut. Jesli zauwazysz, ze warzywa sie przypalajg zmniejsz jeszcze ogien i

ewentualnie podlej oliwg lub odrobing wody. Warzywa powinny by¢ al dente tzn. chrupigce, ale
jednak usmazone.

Nastepnie posyp ziotami prowansalkimi, wymieszaj i dodaj ugotowany makaron i wymieszaj.
Nastepnie polej sokiem z cytryny i dodaj parmezan. Wytgcz ogien i jedynie wymieszaj wszystkie
sktadniki. Jesli trzeba dopraw jeszcze solg, pieprzem, ziotami lub sokiem z cytryny.

Wy1dz na talerz, mozesz jeszcze posypaé parmezanem i na to wytéz filet.



