BOWL
Z KURCZAKIEM

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 20 min

SKLADNIKI

filet z kurczaka 100g filet z kurczaka 100g filet z kurczaka

kasza bulgur 30g kasza bulgur 409 kasza bulgur

1/3 szt. ogérka 60g 1/3 szt. ogérka 60g 1/3 szt. ogérka

3 rzodkiewki 60g 3 rzodkiewki 60g 5 rzodkiewek

2 tyzki jogurtu naturalnego 509 2 tyzki jogurtu naturalnego 50g 2 tyzki jogurtu naturalnego
kremowego, Pilos kremowego, Pilos kremowego, Pilos

1/2 zgbka czosnku 29 1/2 zgbka czosnku 29 1/2 zgbka czosnku

s6l, pieprz, ziota s6l, pieprz, ziota s6l, pieprz, ziota
prowansalskie prowansalskie prowansalskie

100g
509
60g
100g
509

29

4,81zt 4,92zt 5,69 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowac zgodnie z przepisem na opakowaniu.

2. Kurczaka pokroi€ w kostke, doprawi¢ solq, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Ugotowaé na

parze.

3. Rzodkiewke i ogbrka pokroi¢ w plastry.

4. Do jogurtu doda¢ przecisnigty przez praske czosnek. Doprawi€ solq i pieprzem. Gotowym

sosem pola¢ migso, kasze i warzywa.
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