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W Leczo zindykiem
k. * % % % o # (15)

@ 30 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 249 kcal ) 1 porcie (464 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
53.63 kcal 435¢g 447¢g 2.58¢ 1.22¢
2.68% 8.7% 1.66% 3.69% 4.88%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 80g KROK 1: Mieso doktadnie umyj, oczyscipokréjw paseczki. Cebule obierz
i pokréjw pidrka. Mieso razem z cebulg podsmaz na oleju, podlej

+ Cukinia - 50g odrobing wody i poddus okoto 5 minut.

* Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki) KROK 2: Umyte papryki oczy$¢ z gniazd i pokréjw paseczki. Cukinie
doktadnie optucz i pokrdjw cienkie potplasterki. Pomidora sparz i obierz
ze skérki, pokréjw kosteczke. Warzywa dodajdo miesa, dus chwile,

+ Cebula - 60g (%5 sztuki) okoto 10-15 minut (w zaleznosciod tego jak chrupigce maja byd).

* Pomidor- 150g

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) KROK 3: Pod koniec duszenia dodajoregano, przecisniety przez praske

czosnek, solipapryke ostra. Przed podaniem udekoruj natka pietruszki.
- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
*Leczo podawajz ryzem, kasza lub pieczywem.
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty) Smacznego!

= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

- Natka pietruszkisiekana - 3g (/2
tyzeczki)
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