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Pulpeciki drobiowe z amarantusem i suszonymi
pomidorami
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Wartosci odzywcze 192 kcal /1 porce (153 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
125.64 kcal 15.72¢ 593¢ 337¢g 251¢g
6.28% 31.44% 2.2% 4.81% 10.04% 6.28%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - KROK 1: Piers z kurczaka dobrze umyj, a nastepnie zmielw elektrycznej
500g maszynce do miesa. Mielong mase dopraw solg i pieprzem.

= Pomidor suszony woleju - 80g (4 KROK 2: Do miesa dodajamarantus ekspandowany, pomidory suszone
plastry) olejiposiekana cebule. Catos¢ dobrze wyrdb, a pod koniec wyrabiania

dopraw pieprzem, ostra papryka i ziotami prowansalskimi.
- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

stotowa) KROK 3: Formujz masy mate, lekko sptaszczone kot lecikiiktadz na
wytozonejpapierem do pieczenia blaszce. Wstaw do nagrzanego do

+ Cebula - 50g (5 szt uki) 180 st. Cipiecz przez okoto 30 minut.

* Solbiata - 1g (2 szczypty) *Pulpeciki podawaj z makaronem z sosem pomidorowym. Smakujg

* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) wtedy najle piej.

!
+ Papryczka chili- 20g (sztuka) Smacznegot

+ Ziota prowansalskie - 100g (33 ¥5
tyzeczki
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