crock-pot

BRAND

Pyszne i zdrowe danie, idealne na poczatek wiosny
¥ Czas na High: 4H30 min 111 Ilo$¢ porcii: 3-5
& Czas na Low: 0- © Czas przygotowania: 15

* Risotto z quinoa z marchewka i szparagami
* 600 g piersi z kurczaka

* 1 szklanka komosy ryzowe;

* 2 szklanki bulionu z kurczaka

* 2 zgbki czosnku, zmielone

* 3 duze marchewki, pokrojone w krazki

* 56l koszerna

+ Swiezo zmielony czarny pieprz

* 1 peczek szparagdw, przyciety i pokrojony w
Cwiartki

* 2 szklanki groszku, mrozonego lub z puszki

Krok 1

W wolnowarze potacz kurczaka, komose ryzowa, 1 1/2 szklanki bulionu z kurczaka, czosnek i marchew. Dopraw
obficie sola i pieprzem.

Krok 2

Gotuj na HIGH 4 godziny, az kurczak bedzie sie rozpadat. Poszatkuj kurczaka widelcem, nastepnie dodaj
szparagi i groszek do wolnowaru i gotuj do miekkosci, jeszcze 30 minut.

Krok 3

Wilej pozostate 1/2 szklanki bulionu z kurczaka i mieszaj do uzyskania kremowej konsystencji.



