Poledwiczki kurczaka z czosnkiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 562 kcal \ B-53 g\ T-17 g\ W-48 g\ Bt-5 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 340 kcal \ B-44 g\ T-15g\W-6 g\ Bt-1¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 145 kcal \ B-19g\ T-7g\W-3g\Bt-Og

Sktadniki

poledwiczki z kurczaka — 1 opak. (400 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

masto klarowane — 1 tyzka (15 g)

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

pieprz — 1/3 tyzeczki

s6l — 1/3 tyzeczki

czosnek — 4 zabki (20 g)

suszone pomidory z czosnkiem-1 tyzecz.(4 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)
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Przyktadowe dodatki

v" ryz basmati—50 g na 1 porcje
v brokuty — 150 g na 1 porcje

Przygotowanie

1. Poledwiczki* oczys¢, dopraw papryka stodka, solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej oliwe
oraz masto, a nastepnie wrzué¢ mieso. Smaz z kazdej strony po ok 3 minuty. Dodaj czosnek
pokrojony w plasterki i smaz przez minute. Dopraw suszonymi pomidorami z czosnkiem i
bazylig, a po chwili dodaj 4 tyzki wody. Smaz jeszcze przez chwile, a pod koniec dodaj
posiekang natke pietruszki.

2. Podawaj np. z ugotowanym ryzem i brokutami.

3. Jesli nie masz poledwiczek, mozesz uzy¢ piersi kurczaka pokrojone w paski.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/poledwiczki-kurczaka-z-czosnkiem/




