Kureci prsa se salatem

INGREDIENCIE: 1. kuracie prsia — 2 platky 200g (1424kJ)
2. mrkva 100g (188kJ)
3. CERVENA cibula 50g (91Kj)
4. SALAT 80G (44Kj)

POSTUP : ocistené kuracie prsia mierne naklepeme, osolime a okorenime. Opecéieme z oboch
stran na olivovom oleji. Mrkvu si nakrdajame a tepelne upravime na masle (aby doslo
k lepSiemu vstrebavaniu vitaminov) . Servirujeme spolu so Salatom, ktory preplachneme
studenou vodou.

Bielkoviny  Sacharidy Tuky Vlaknina
57,64 g 15,28 g 13,84 g 5,25 g

z98 g 2237019 z54 g z28¢




