ROLADKA
Z KURCZAKA
W BOCZKU

JADLOSPIS 1400 KCAL

kasza bulgur 259
filet z kurczaka 140g

3/4 plastra sera satatkowo-

kanapkowego pétttustego, Favita 159
1/2 szt. pomidora 90g
1 pomidor suszony w oleju,

10g
Baresa
2 plastry boczku wedzonego, 20
PIKOK 9
1/2 tyzki pestek dyni 59

s6l, pieprz, majeranek

418kcal [ B: 40,69 M T:17,7g

7,09 zt

BEZ DODATKU

g 30min

@

CUKRU

SKLADNIKI

kasza bulgur 459
filet z kurczaka 140g

3/4 plastra sera satatkowo-

kanapkowego péttiustego, Favita 159
1/2 szt. pomidora 90g
1pomidor suszony w oleju,

10g
Baresa
2 plastry boczku wedzonego, 20
PIKOK 9
1/2tyzki pestek dyni 59

s6l, pieprz, majeranek

486 kcalll B: 43,1g JW:40,6g ) T:18g

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu.

JADLOSPIS 1800 KCAL

kasza bulgur 60g
filet z kurczaka 140g

3/4 plastra sera satatkowo-

kanapkowego pétttustego, Favita 159
1/2 szt. pomidora 90g
1 pomidor suszony w oleju,

109
Baresa
2 plastry boczku wedzonego, 20
PIKOK 9
1/2 tyzki pestek dyni 59

s6l, pieprz, majeranek

537 kcal | B: 44,99 m T:18,2g

7,47 zt

2. Kurczaka rozbi€ ttuczkiem na podtuzny ptat. Doprawi€ solq, pieprzem i majerankiem. Utozy¢
na nim pokrojony w kostke ser satatkowo-kanapkowy i suszone pomidory. Zwing¢ w rulon. Z
wierzchu owing¢ boczkiem. Piec w temp. 200st. przez 25min.

3. Pomidora pokroi¢ w kostke. Wymiesza¢ z ugotowanq kaszqg. Doprawi€¢ solq. Z wierzchu

posypac pestkami dyni.
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