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Kurczak stir fry z ryzem | warzywami

WYROZNIENIE

Sktadniki:

®* 100 g ryzu (np. jadminowego, dtugoziarnistego)



3 tyzki oleju roslinnego

250 g filetu kurczaka

1 tyzeczka maki ziemniaczanej (skrobi)
® 3 tyzki sosu sojowego

1 mata cebula

2 zgbki czosnku

* 2 jajka

1/2 marchewki

* 1/4 gtéwki kapusty pekinskiej

1/2 papryki

* sél, pieprz, 1 tyzeczka cukru

1 tyzka octu ryzowego lub 2 tyzki soku z cytryny lub limonki
4 tyzki posiekanego szczypiorku

Sposdéb wykonania:

Z wyprzedzeniem ugotowad ryz, odcedzi¢, wysypac na duzy talerz i roztozy¢ po catej powierzchni,
catkowicie go ostudzi¢ i osuszy¢, od czasu do czasu przemieszac.

Filet z kurczaka pokroi¢ w kostke, doprawi¢ solg i pieprzem, nastepnie doda¢ 2 tyzeczki sosu
sojowego oraz 2 tyzeczki oleju roslinnego a takze make ziemniaczang i wszystko wymieszad.

W duzej patelni podgrza¢ olej, doda¢ pokrojong w kosteczke lub piérka cebule. Zeszkli¢ jg co
chwile mieszajac, pod koniec dodajac czosnek. Odtozy¢ na talerz.

Do patelni lub na patelnie wla¢ druga tyzke oleju, gdy bedzie goracy wlaé roztrzepane jajka i
smazy¢ omlet przez ok. pét minuty az od spodu sie zetnie i zacznie lekko rumieni¢. Woéwczas
przewréci¢ na drugag strone i topatkag podzieli¢ go na mniejsze kawateczki. Doprawi¢ solg i po
ponownym obsmazeniu wytozy¢ na talerz z cebula.

Na patelnie wla¢ trzecia tyzke oleju i wtozy¢ kurczaka. Doktadnie obsmazy¢ z kazdej strony.

Zsung¢ mieso na bok, w wolne miejsce wiozy¢ obrang i pokrojong w matg kosteczke marchewke.
Smazy¢ mieszajgc co chwile przez ok. 3 minuty.

Dodac pokrojong papryke i znéw co chwile mieszajac smazy¢ przez ok. 3 minuty. Doda¢ posiekang
kapuste pekinska, ryz oraz odtozong cebule. Smazy¢ co chwile mieszajgc przez ok. 4 minuty. Pod
koniec dodac¢ usmazone jajka.

W miseczce wymieszaé 2 tyzki sosu sojowego z cukrem oraz octem lub sokiem z cytryny/limonki.
Wla¢ na patelnie, wymiesza¢ i smazyl¢ jeszcze przez ok. 1 minute. Wymiesza¢ z potowa
posiekanego szczypiorku, natozy¢ porcje i posypac resztg szczypiorku.



