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Ингредиенты 4 Порции
 = Kot�nyi Produkte

400 г Филе куриной грудки

1 шт. Лук

2 шт. Зубчики чеснок�

1 шт. Зеленый лук

4 шт. Морковь

1 шт. М�ленький цукини

1 шт. Кр�сный болг�рский

перец

1 Консервиров�нные

помидоры, н�рез�нные

1 Консервиров�нный нут

0.5 шт. Лимон

250 мл Кокосовое молоко

1 ст. л. Мед

1 уп.  Припр�в� Curcum� с

чили и к�рд�моном

1 щепотк�  Соль морск�я

Соевый соус

Подсолнечное м�сло

Р�гу с курицей и нутом по-

�зи�тски

25—35 Мин.

Способ приготовления

1 Промойте куриное филе под холодной водой, промокните бум�жным

полотенцем и н�режьте н� крупные кусочки. Очистите и н�шинкуйте

лук и чеснок. Н�режьте белую ч�сть зеленого лук� тонкими кольц�ми, �

зеленую ч�сть более крупными кольц�ми. Очистите и н�режьте

морковь. Н�режьте цукини и болг�рский перец небольшими кусочк�ми.

2 Р�зогрейте 2 ст. л. м�сл� и обж�рьте курицу до золотистой корочки.

Припр�вьте солью и отложите в сторону.

3 Обж�рьте лук, чеснок и морковь в сковороде в течение примерно одной

минуты. При необходимости долейте м�сло. Доб�вьте цукини и

болг�рский перец и слегк� обж�рьте.

4 Доб�вьте в сковороду припр�ву Curcum� и обж�рив�йте п�ру секунд.

З�тем ср�зу доб�вьте консервиров�нные помидоры, чтобы

дегл�сиров�ть сковороду. Доб�вьте сок половины лимон� и нут и тушите

примерно 10 минут.

5 Доб�вьте кокосовое молоко и тушите до нужной консистенции.

Смеш�йте с курицей и д�йте немного постоять. Припр�вьте по вкусу

медом и соевым соусом.

6 Р�зложите р�гу с нутом по т�релк�м и укр�сьте кольц�ми зеленого

лук�.


