KuchnioWeDwose .2l

Satatka dietetyczna z kurczakiem i ryzem

Czas wykonania: 25 min Ilo$¢ porgji: 2
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100 g ryzu

200 g fileta z kurczaka

1 Swieza papryka

3 ogorki konserwowe
200 g fasoli szparagowej
przyprawa do kurczaka
1 lyzka oliwy

2 lyzki jogurtu naturalnego
1 lyzka musztardy

Y2 lyzeczki sosu sojowego
szczypta soli

szczypta pieprzu

ziola prowansalskie

Dodatkowo:

Przygotowanie:

Ryz ugotowac.

Fileta z kurczaka skropi¢ oliwg i obsypa¢ przyprawa do kurczaka. Usmazy¢ w calosci

w papierze do pieczenia.

Fasolke szparagowa ugotowal. Papryke i ogorka pokroi¢ w kostke - wszystkie

skladniki wymieszaé z ryzem.

Sos:

Wszystkie skladniki na sos polaczy¢ ze soba.

Zrédto: http://kuchniawedwoije.pl/salatka-dietetyczna-z-kurczakiem-i-ryzem/
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