Poledwica wotowa z kurkami - 1 porcja - danie biatkowe, nisko weglowodanowe
kurki lub inne grzyby 100 g

cebula 1 szt $rednia

poledwica wotowa 150 g

oliwa z oliwek

natka pietruszki

czosnek

Grzyby usmazy¢ na patelni z niewielkg iloscig oliwy z oliwek lub na patelni posmarowanej recznikiem
papierowym nasgczonym oliwg. Natomiast poledwice smazymy z 2 stron po okoto 2 minuty. Miksujemy
rowniez sos, ktorego sktadnikami sg oliwa z oliwek, czosnek i natka pietruszki lub przy duzej nadwadze
catkowicie rezygnujemy z takiego sosu.

WartosS¢ energetyczna 1 porcji — 263 kcal
Biatko - 32,4

Ttuszcz- 10,9

Weglowodany - 8,71



