Kurczak curry z warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 585 kcal \ B-41 g\ T-25g\ W-48 g\ Bt-4 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 427 kcal \ B-37 g\ T-24 g\ W-13 g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g kurczaka: 96 kcal \B-8 g\ T-5g\W-3g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
pieprz — 1 szczypta

sol — 1 szczypta

oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 2 zgbki (10 g)

imbir, Swiezy — 1 tyzeczka (8 g)

pasta curry czerwona — 1 tyzeczka (5 g)
marchew — 1 sztuka (50 g)

papryka czerwona — 1 sztuka (180 g)
sos sojowy — 1 tyzka (10 g)

mleko kokosowe —— (200 g)
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (3 g)
sok z limonki — 1 tyzeczka (3 g)
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Przyktadowe dodatki

v ryz basmati — 1/2 szklanki (90 g)

Przygotowanie

1. Kurczaka oczys$¢, pokréj na kawatki, oprdsz solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej oliwe i
wrzu¢ mieso. Podsmazaj chwile i dorzu¢ pokrojong cebule. Przemieszaj, dodaj przecisniety
przez praske czosnek, starty imbir i czerwong paste curry. Podsmazaj kilka chwil.

2. Dodaj marchewke startg na tarce oraz papryke pokrojong na kawatki. Smaz minute, dolej
mleczko kokosowe i sos sojowy. Gotuj kilka minut, a pod koniec dodaj natke pietruszki i sok z
limonki.

3. Podawaj z ryzem

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/kurczak-curry-z-warzywami/




