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Piers z kurczaka w sosie curry
ik o & (31)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba *f $redni

294 kcal/ 1 porcje (327 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.96 kcal 844¢ 3.59¢ 472¢ 0.36¢g
4.5% 16.88% 1.33% 6.74% 1.44% 4.5%

& Sktadniki

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
100g

» Wywar warzywno-drobiowy - 60g (V3
szklanki)

* Przecier pomidorowy - 72g (¥ szklanki)
+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

+ Czosnekduzy - 5g (zabek)

« Imbirkorzen - 6g

- Smietana 12% ttuszczu - 18g (tyzka
stotowa)

« Masto ekstra - 12.5g (2 V2tyzeczki)

= Curry - 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piers z kurczaka doktadnie umyj, osusz recznikiem papierowym,
oczys$¢ z ttuszczuibton. Nastepnie pokrdjna duze kawatki (okoto
3x3cm).

KROK 2: Imbir obierz i pokréj na cienkie paseczki. Cebule iczosnek
posiekajw kostke.

KROK 3: Masto rozgrzejna patelni. Podsmaz cebule, imbiriczosnek.
Krétko, aby nie przypali¢. Dosyp curry i wrzué pokrojone kawatki piersi
kurczaka, smaz az mieso sie zarumieni.

KROK 4: Wlej na patelnie bulioniprzecier pomidorowy, przykryjidus
okoto 20 minut. Dodaj $mietane, zagotuj. Jeslisos jest za mato pikantny
mozesz doprawié go szczypta ostrejpapryki mielonej.

KROK 5: Potrawe przetéz natalerz. Podawajz ryzem.

*Kurczaka mozesz udekorowac natka pietruszkilub kolendry, kt6ra
podkresli orientalny smak potrawy.
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