KOHERSEN

Sktadniki

m 250 g brgzowego ryzu

B ciepta woda, do namaczania
m 900 ml wody

m 1 tyzeczka oliwy z oliwek

m 1 fyzeczka soli

Zdrowy bowl z kurczakiem

TD 3 porcje 45 minut

m 1 zgbek czosnku m 1/2 -1 tyzeczka papryki ostrej
m 100 g cebuli, pokrojonej w kostke m 1/2 tyzeczki pieprzu
| 1/4 tyzeczki lisci bazylii m 300 g fasolki szparagowej, przekrojonej na p6t
m 400 g pomidoréw z puszki m oliwa z oliwek, do skropienia
m 1 tyzeczka koncentratu pomidorowego m posiekane liscie bazylii, do dekoracji
m 4 piersi z kurczaka (ok. 120 - 150 g kazda) m 1 tyzeczka cukru

Przygotowanie
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W misce umiesc¢ 250 g brgzowego ryzu oraz cieptg wode, tak, aby przykryta ryz. Pozostaw do namoczenia na 30 minut.

Zamocuj ostrze wielofunkcyjne w kielichu.

Umies¢ 700 ml wody, 1 tyzeczke oliwy z oliwek oraz 1/2 tyzeczki soli. W koszyczku do gotowania umiesc ryz, a nastepnie catos¢
umiesc¢ w kielichu. Zamknij pokrywe kielicha.

W naczyniu do gotowania na parze umiesc piersi z kurczaka i umiesc¢ catosé na kielichu.

Gotuj na parze.

www.kohersen.pl
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Ryz przetdz do miski. Nie wyjmuj kurczaka.

Wyczys¢ kielich do gotowania.

Umiesc¢ 1 zgbek czosnku, 100 g cebuli, 1/4 tyzeczki lisci bazylii oraz 400 g pomidoréow w puszce.

Posiekaj.

Zgarnij szpatutkg na dno kielicha. Dodaj 200 ml wody, 1 tyzeczke koncentratu pomidorowego, 1 tyzeczke cukru, 1/2 tyzeczke soli,
1/2 - 1 tyzeczke ostrej papryki oraz 1/2 tyzeczki pieprzu. W naczyniu do gotowania na parze umies¢ 300 g fasolki i catos¢ umiesé
na kielichu.

Gotuj na parze.

Do miski z ryzem dodaj kurczaka i fasolke, a catos$¢ polej sosem pomidorowym. Skrop wszystko oliwg z oliwek oraz posyp
posiekang bazylig. Smacznego!

www.kohersen.pl



