Danie Obiadowe
FASOLOWO-KOPERKOWY FILET KURCZAKA Z KASZA (500 kcal)

Szybki danie obiadowe. (czas przygotowania 30minut)

Do przygotowania tej potrawy potrzebowac bedziemy nastepujacych sktadnikéw:
200gram filetéw kurczaka
100gram kaszy gryczanej

1 puszka fasoli czerwonej konserwowej (240g)

X

X

X

x 1 peczek koperku
x 1 zabek czosnku

X przyprawy (przyprawa do kurczaka lub papryka stodka, pieprz, sél)
X

oliwe do smazenia (1tyzka = 12 g = ok. 110kcal)

Przygotowanie dania obiadowego

Zaczne od tego, Ze na przygotowanie dania potrzebowa¢ bedziemy 20min.
Zaczynamy od wstawienia wody w maty garnku (w nim ugotujemy kasze).

Smazenie filetow

Rozpoczynamy od smazenia filetéw kurczaka. Pokrojone w drobng kostke i przyprawione
mieso wrzucamy na rozgrzang dobrze patelnie. Kurczaka obsmazamy ok. 5min na duzym
ogniu, caly czas mieszaja, do czasu az sie zarumieni. Dodajemy po kolei: drobno posiekany
czosnek i mieszamy, Scieramy surowy seler a nastepnie fasole czerwong z puszki (ja dodaje
wszystko, tacznie z zalewa). Cato$¢ dusimy kolejne 5-10min na wolnym ogniu, od czasu do
czasu mieszajagc. Na ostatnie 5minut dodajemy drobno posiekany koperek. Wszystko
doktadnie mieszamy i gotowe danie serwujemy z kasza gryczang lub jeczmiennag albo jak kto$
woli ryzem lub ziemniakami.
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Danie wysokobiatkowe i wysoko-weglowodanowe.

Wartos¢ odzywcza 1porcji fasolowo-koperkowego filetu kurczaka z kasza
Nazwa Biatko Weglowodany Ttuszcz Kalorie
skladnika [gram] [gram] [gram] [kcal]
1 Filet kurczaka 100g 20,6 0 5,6 133
2 | Fasola czerwona 120g 8,3 21,4 0,72 120
3 Kasza gryczana 50g 6,3 31,7 1,55 168
4 Koper, czosnek
5 Oliwa z oliwek 12g - - 9,8 108
- kacznie 35,2 53,1 17,7 529

WIECE] ZDJEC NA

WWW.zdjecia.KRYCHU-GOTUJE.pl

POWIELANIE, KOPIOWANIE ZABRONIONE © 2012 WWW.KRYCHU-GOTU]JE.PL


http://www.przepisy.krychu-gotuje.pl/page/fasolowo_koperkowy_kurczak.html

