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Piers z kurczaka nadziewana jarmuzem z tofu
ik ok (37)

@ 35 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 233 kcal, 1 porcie (228 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
102.04 kcal 16.48¢ 225¢ 145¢ 1.01¢g
5.1% 32.96% 0.83% 2.07% 4.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - KROK 1: Jarmuz umyjiwrzué do osolonego wrzatku. Gotujprzez 10
300g minut, nastepnie odcedz iprzelejzimng woda. Ostudzony jarmuz

posiekaj, dodaj pokruszony serektofuidopraw pieprzem, zmiesza;.
+ Jarmuz - 100g (20 lisci)

KROK 2: Piersiz kurczaka umyj, osusz i oczy$¢ z zytekittuszczu. Natnij
wzdtuz (prawie do konca), rozt6z i delikatnie rozbij. Na kazda piers utéz
potowe jarmuzuz feta i$cisto zawin. Owin w folie spozywcza. Dobrze
zapakowane roladkiwrzué do wrzatku na 15 minut.

= Sereknaturalny tofu- 50g
- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
- Pieprz czarny - 3g (3 szczypt
P y-3g (3szczypty) KROK 3: Ugot owane mieso wyjmijz folii przet6z na chwilke do
nagrzanego piekarnika, aby sie przyrumienity.

KROK 4: Upieczone przekrdjw poprzekw plastry i podawa;.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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