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Lunchbox z kurczakiem, mango i kasza owsiang
ik i Aok (7)

T®13 osoby ** $redni

530 kcal/l porcje (302 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
175.42 kcal 8.08¢ 1737¢ 9.83¢ 3.01¢g
8.77% 16.16% 6.43% 14.04% 12.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Awokado - 140g
= Mango - 240g (¥ szt uki)
+ Szpinak $wiezy - 75g

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
200g

- Kasza owsiana - 100g

+ Ptatki kukurydziane - 30g (10 tyzek
stotowych)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

» Sélbiata - 2g (4 szczypty)

+ Ocet jabtkowy - 6g (2 tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)

= Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowe})

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ptatki kukurydziane doktadnie pokrusz, a jajko rozbiji
rozmieszaj. Piers z kurczaka umyj, lekko ubiji przekréjna 2-3 kawatki.
Kazdy kawatek posyp sola, pieprzem istodka papryka, obtocz w jajku a
nastepnie w ptatkach kukurydzianych, doktadnie przyciskajac je do
miesa. Wstaw do lodéwki na ok. p6t godziny.

KROK 2: Kasze owsiana ugotujwg przepisu na opakowaniu. Odcedz i
zostaw do ostudzenia. W tym czasie przygotujsos: w naczyniu
doktadnie wymieszajocet winny, oliwe z oliwek, szczypte soli, szczypte
pieprzuiltyzeczke musztardy.

KROK 3: Piersiz kurczaka wyjmijz loddwkii podsmaz na 1 tyzce oleju na
ztoto z obu stron, przez ok 3-4 minuty. Gotowe piersi pokréjw paseczki.

KROK 4: Mango i awokado obierz, pokréjw kostke iprzetéz do miski.
Dodajszpinakiostudzona kasze, catos¢ wymieszajizalej
przygotowanym wcze$niej sosem. Na wierzchu utdz pokrojona
wczesniej piers z kurczaka.

Smacznego!
Wskazowki:

Ocet mozesz zastapic 1 tyzka soku z cytryny.
Chcac przygotowad lunchbox w wersji we getarianskiej, zamien kurczaka
na cieciorke idodajkilka pomidorkéw kokt ajlowych.
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