Kuracie prsia na Spenate

Ingrediencie:

500 g kuracich prs

500 g mrazeného Spenatu
1 cibula

3 struciky cesnaku

1 PL kokosového oleja

1 CL morskej soli

kuskus
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susené rajciny, uhorka, zelena paprika, Salat, paradajky
Postup:

Spenat nechdme rozmrazit. V hrnci na kokosovom oleji oprazime nakrdjanu cibulu, priddme
na pruzky nakrdjané kuracie prsia, osolime. Podlejeme 150 ml vody, dusime cca 20 minut.
Priddme rozdrvené struciky cesnaku a Spenat. Zmes mieSame az sa zbavime vody.

MoéZeme podavat s kuskusom. Priprava kuskusu spociva v tom, Ze kuskus zalejeme vriacou
vodou.

Nakoniec na vrch pridame susené rajciny pre chut a dozdobime porciou zeleniny.

Nutri¢né hodnoty:

Kcal Sacharidy Vlaknina Bielkoviny Tuk

229 5,5 4,5 32 8







