KURCZAK
W POMIDORACH

@

BEZ NABIAtU

JADLOSPIS 1400 KCAL

komosa ryzowa 30g

fasolka szparagowa, mrozona  150g

1/4 szt. cukini 759
1tyzeczka oliwy z oliwek extra _—
virgin, Primadonna I
filet z kurczaka 1509

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

s6l, pieprz, papryka stodka,

oregano

417kcal [ B: 43,3g JW:37,2g
& 8,84z
=

BEZ DODATKU

g 35min

@

CUKRU

SKLADNIKI

JADLOSPIS 1600 KCAL

komosa ryzowa 35g

fasolka szparagowa, mrozona  150g

1/4 szt. cukini 759
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin, o
Primadonna

filet z kurczaka 1509

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

s6l, pieprz, papryka stodka,

oregano
480 kcalll B: 449 JW:40,4g[1T:17,39g

% 9,06 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Komose ugotowac¢ zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2. Filet z kurczaka pokroi¢ w kostke, a cukinie w potplastry.

JADLOSPIS 1800 KCAL

komosa ryzowa 559

fasolka szparagowa, mrozona  150g

1/4 szt. cukini 759
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin, -
Primadonna

filet z kurczaka 1509

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

s6l, pieprz, papryka stodka,
oregano

% 9,46 zt

3. W garnku rozgrza¢ oliwe. Krétko podsmazy¢ na niegj filet z kurczaka. Nastepnie dodac¢ cukinig,
fasolke szparagowq, pomidory w puszce i przyprawy. Cato$€ gotowaé az warzywa i mieso

bedqg miekkie.
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