KURCZAK
W PORACH

@

BEZ NABIAtU

g 25min

JADLOSPIS 1400 KCAL

kasza gryczana biata 25g
filet z kurczaka 100g
0,4 opak. mleczka kokosowego 80ml
Freshona
1szt. matego pora 130g
1tyzeczka oliwy z oliwek extra

= = 5ml
virgin, Primadonna
woda 50ml
s6l, pieprz

§ 5,91zt

BEZ DODATKU

@

CUKRU

SKLADNIKI

kasza gryczana biata 409
filet z kurczaka 100g
0,4 opak. mleczka kokosowego 80m!
Freshona
1szt. matego pora 130g
1tyzeczka oliwy z oliwek extra

P A 5ml
virgin, Primadonna
woda 50ml
s6l, pieprz

479 kcal | B: 30,9g W: 36,79 | T: 24,29

=]
6,12 zt
8"

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2. Kurczaka pokroi¢ w kostke, a pora w potplastry.

JADLOSPIS 1800 KCAL

kasza gryczana biata 60g
filet zkurczaka 100g
0,4 opak. mleczka kokosowego 80ml
Freshona
1szt. matego pora 130g
1tyzeczka oliwy z oliwek extra

P . 5mi
virgin, Primadonna
woda 50ml
s6l, pieprz
547 kcal B: 33,49 M T:24,8g

% 6,39z

3. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ kurczaka i krétko podsmazy€. Dodaé pokrojonego pora,
mleczko kokosowe i wodeg i dusi€, az kurczak i por bedg migkkie. Doprawi¢ do smaku solq i

pieprzem.

30



