KURCZAK
POD PIERZYNKA

@

BEZ DODATKU
CUKRU

SKLADNIKI

filet z kurczaka 150g filet z kurczaka 1509 filet z kurczaka 150g
2 pieczarki 409 2 pieczarki 40g 2 pieczarki 409
1szt. marchwi 459 1szt. marchwi 459 1szt. marchwi 459
1i1/5 plastra sera gouda 30g 4/5 plastra sera gouda 209 4/5 plastra sera gouda 209
1 |¥iecqu oliwy extra virgin, 5ml 1 Iyieczku oliwy extra virgin, 5mi 1 Iyieczka oliwy extra virgin, 5ml
Primadonna Primadonna Primadonna

1/3 szt. cukinii 100g 1/3 szt. cukinii 100g 1/3 szt. cukinii 100g
1cebula czerwona 100g 1cebula czerwona 100g 1cebula czerwona 100g
3 plastry zéttej papryki 90g 3 plastry zéttej papryki 90g 3 plastry zéttej papryki 90g
sél, pieprz, ziota prowansalskie komosa ryzowa 30g komosa ryzowa 45g

sél, pieprz, ziota prowansalskie sél, pieprz, ziota prowansalskie
m B: 45,9g m T:17,6g9 485 kcalll B: 47,39 M T:17g m B:49,4g m T:17,8g9
8,60 zt - 8,952 9,25zt
= = =

PRZYGOTOWANIE

1. Kurczaka delikatnie rozbi¢ ttuczkiem i doprawi€ solq, pieprzem i ziotami.

2. Marchewke, pieczarki i ser z6ity zetrze€ na tarce o grubych oczkach. Utozy¢ kolejno na filecie
z kurczaka.

3. Cukinig pokroi¢ w pétplastry, cebule w '6semki’, a papryke w paski. Doprawi¢ solg, pieprzem i
ziotami prowansalskimi. Skropi¢ oliwg.

4. Mieso i warzywa piec w temp. 200st. przez 25min.

5. Dla _kaloryczno$Sci 1600 i 1800: Podawac z komosg ryzowq. Komose ugotowac zgodnie z
przepisem na opakowaniu.
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