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Fasolka po bretonsku
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@ 30 minut + T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 297 kcal 1 porce (223 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.86 kcal 1048¢ 22.16¢ 235¢ 5.12¢
6.64% 20.96% 8.21% 3.36% 20.48%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Fasola biata, nasiona suche - 200g KROK 1: Fasole namocz na minimum 2 godziny, a najlepiej na noc. Gotuj
wwodzie, w ktérejsie moczyta z dodatkiem soli, az bedzie miekka.

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki) Odlej nadmiar wody.

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
100g

KROK 2: Na patelni podsmaz pokrojong w kosteczke cebulke idrobno
pokrojonego $wiezego kurczaka doprawionego solg, pieprzemi
czosnkiem. Mieso dodajdo fasoli, wymieszajwszystko z przecierem
pomidorowym, dodajzgnieciony zabek czosnku i ulubione przyprawy.

+ Przecier pomidorowy - 240g (szklanka) Gotujjeszcze 15 minut.

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Czosnekduzy - 10g (2 zabki) Smacznego!

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

* Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)
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