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Kurczak po prowansalsku z peczakiem

W % i (28)

@ 30 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 201 kcal, 1 porcie (256 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
78.42 kcal 5.30¢g 11.36¢ 194¢ 1.55¢
3.92% 10.6% 4.21% 2.77% 6.2%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jeczmienna, peczak- 150g KROK 1: Kasze jeczmienng peczak ugotujzgodnie ze wskazdwkami

producenta zamieszczonymina opakowaniu.
+ Cebula - 140g (1 %5 sztuki)

KROK 2: Na duzejpatelnina oleju podsmaz przez kilka minut pokrojona
w kostke cebule z przecisnietym przez praske czosnkiem. Nastepnie
dodajpokrojone w paski piersiz kurczaka, smaz przez kolejne kilka
minut.

» Czosnekduzy - 15g (3 zabki)
+ Cukinia - 250g

= Mieso z piersi kurczaka, bez skory - L, B
¢ P v KROK 3: Zalej cato$¢ pomidorami z puszki, dorzuc pokrojong w kostke

250 , . .
& papryke icukinie. Du$ pod przykryciem do momentu, az warzywa
- Papryka czerwona - 200g (sztuka) znacznie zmigkna.
- Papryka zielona - 140g (sztuka) KROK 4: Na koniec dodaj ziota prowansalskie, oregano, dopraw do
smaku sola i pieprzem. Cate danie wymieszajdoktadnie z wcze$niej
+ Papryka z6tta - 120g (sztuka) ugotowang kasza, po kilku minutach zdejmuijje z gazu. Od razu mozesz

zaczaé przektadad danie na talerze.
* Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)

Smacznego!
« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)
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