Doradca
smaku

Obiad dla odchudzajgcych sie

EWA99
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKELADNIKI

piers z kurczaka 1 szt.

brokuty 1 szt.

pieczarki 20 dag

parmezan

penne petne ziarna 20 dag

mleko 0% 3/4 szkl

maka petne ziarna 3 tyzki

masto 2 tyzki

sol

pieprz

Gatka muszkatotowa mielona Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

No to do dzieta!

Piers z kurczaka i pieczarki pokroi¢ w kostke o dusi¢ pod przykryciem na oliwie z oliwy. Makaron
ugotowac w lekko osolonej wodzie, w osobnym garnku ugotowad brokut. Potgczy¢ wszystkie
skfadniki i posypa¢ parmezanem. W garnku rozpusci¢ masto, doda¢ make i wymieszaé, powoli
dolewa¢ zimne mleko , ciggle mieszajac. Przyprawic¢ solog, pieprzem i gatkg muszkatotowa. Sosem
pola¢ kurczaka i warzywa.



