KOLACJA

ZAPIEKANKA
Z KAPUSTA

@

BEZ zBOZ BEZ DODATKU
CUKRU

g 30 min

SKLADNIKI
JADLOSPIS 1400 KCAL

kapusta biata 200g kapusta biata 200g
filet z kurczaka 100g filet z kurczaka 140g
6 szt. pieczarek 120g 6 szt. pieczarek 120g
3 tyzki jogurtu naturalnego 759 3 tyzki jogurtu naturalnego 759
kremowego. Pilos kremowego. Pilos

1/2 szt. cebuli 50g 1/2 szt. cebuli 50g
s6l, pieprz, majeranek s6l, pieprz, majeranek

276 kcal || B:32,8g JW:25,7g | T: 6,59 m B: 41,59 jW:25,7g | T:7,8g

&3 3
5,48 zt 6,48 zt
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PRZYGOTOWANIE

JADLOSPIS 1800 KCAL

kapusta biata

filet z kurczaka
6 szt. pieczarek

3 tyzki jogurtu naturalnego
kremowego. Pilos

1/2 szt. cebuli

s6l, pieprz, majeranek

200g
170g
120g

759

509

357 keal | B: 48,1g | w: 25,79

% 7,232

1. Kapuste drobno poszatkowag, fileta pokroi€ w kostke, a pieczarki i cebule w poétplastry.

Doprawi€ solq, pieprzem i majerankiem.

2. W naczyniu zaroodpornym utozy€ kolejno: fileta z kurczaka, cebule, pieczarki, jogurt, kapuste.
Naczynie nakry¢ folig aluminiowq. Piec w temp. 200st. przez 25 min.
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