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Szpinakowe risotto z kurczakiem i serem feta
ik e i e (17)

T@‘ 4 osoby - tatwy

450 kcal/l porcje (249 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
180.61 kcal 1156¢
9.03% 23.12%

& Sktadniki

- Ryz Basmati- 270g (1 V2 szklanki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka

stotowa)
+ Cebula - 50g (%5 sztuki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)
= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
- Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)
- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
2487¢ 422¢ 092¢
9.21% 6.03% 3.68%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugotujryz na p6tkleisto. Zamiast 15 minut przeciagnij
gotowanie o 5 minut.

KROK 2: Na patelnirozgrzejolejizeszklijcebulke. Nastepnie dodaj
umytego i pokrojonego w drobna kostke kurczaka, szpinakisuszone
pomidory. Du$ okoto 12-15 minut. Pod koniec tego czasu dodajséli
pieprz.

KROK 3: Dodajwcze$niejugotowany ryz do masy warzywnejna patelni.
Doktadnie cato$¢ wymieszajiprzypraw do smaku.

KROK 4: Pod koniec gotowania dodaj pokruszong fete oraz starta
skérke pomaranczowa.

KROK 5: Danie przetdz na talerze. Posyp cato$¢ podprazonymipestkami
stonecznika.

250g Smacznego!
= Pomidor suszony - 42g (6 szt uk)
= SerFeta- 150g (3 porcje)
+ Szpinak mtody - 200g (8 garsci)
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