Piersi kurczaka w pomidorach
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 541 kcal \ B-46 g\ T-12 g\ W-59 g\ Bt-10 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkow: 348 kcal \ B-40g \T-12 g\ W-19 g\ Bt-8 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g kurczaka: 50 kcal \B-6 g\ T-2g\W-3g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (250 g)
papryka stodka — 1 tyzeczka

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

sol i pieprz —do smaku

oliwa — 1 tyzka (10 g)

cebula — 1 sztuka (120 g)

marchew — 1 sztuka (70 g)

papryka czerwona — 1 sztuka (230 g)
pomidory krojone — 1 puszka (400 g)
rosot — 1 1/2 szklanki (300 g)
tymianek suszony — 1/2 tyzeczki
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

AN N NN N Y U U U N NN

Przyktadowe dodatki

v’ ryz basmati* — 50 g na 1 porcje
v’ fasolka szparagowa — 65 g na 1 porcje

Przygotowanie

1. Piersi kurczaka pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj mieso, dopraw papryka
stodka, ostrg, solg i pieprzem. Smaz przez chwile.

2. Dorzu¢ pokrojong w kostke cebule i podsmazaj, az lekko sie zeszkli.
3. Dodaj pokrojong marchewke i papryke, wymieszaj i smaz jeszcze troche.
4. Dodaj pomidory z puszki oraz rosét. Dopraw tymiankiem i dus przez 20 minut.

5. Podawaj np. z ryzem i fasolkg szparagowa.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/piersi-kurczaka-w-pomidorach/




