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Grillowana piers kurczaka z ryzem i satatka z
brokutem.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1021 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Biatko: 61 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Weglowodany: 115 g

Cholesterol: 87 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 25 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Grillowana piers
kurczaka z ryzem



Sktadniki:

100 g piersi z kurczaka (malutki filet)

1 tyzeczka oleju rzepakowego

sok z cytryny

pieprz, tymianek, stodka czerwona papryka

30 g brgzowego ryzu

Sposdb przyrzadzenia:
Z oleju, przypraw i soku z cytryny zrobi¢ marynate. Natrze¢ nig piers$ z kurczaka i odstawi¢ na pét godziny. W
miedzyczasie ugotowac ryz i zrobi¢ satatke. Po uptywie wyznaczonego czasu grillowa¢ kurczaka z obydwu stron.

Satatka z brokutem

Sktadniki:



100 g rézyczek brokutu ugotowanego na
péttwardo

1 maty ogérek kiszony (50 g)
1 tyzka pokrojonej w drobng kostke cebuli (10 g)
1 tyzeczka oleju stonecznikowego

odrobina octu winnego

Sposéb przyrzadzenia:
Ogodrka pokroi¢ w kostke. W miseczce wymieszac warzywa i pola¢ sosem zrobionym z oleju i octu winnego.
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