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Dietetyczny obiad z kaszg jaglang

& MamaNaMedal

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l o min . tatwy . 1 porcja

. Sktadniki: kasza jaglana - 100 g dodatek np.papryka - troche
filet z piersi z kurczaka - 150 g przyprawy pieprz + papryka - 2
ogorki - 1-2 szt. szczypta

jogurt naturalny - 2-3 tyzka ostra Chilii - 1 szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze jaglang ugotowatam do
miekkosci i odjetam pét woreczka. Filet z piersi
z kurczaka uttuktam nastepnie obmoczytam

w wodzie i wysmarowatam go przyprawami.
Odstawitam na bok.

Ogérka umytam, obratam i skroitam na plastry.
Zalatam 4 tyzkami jogurtu naturalnego.

Filet usmazytam na wolnym ogniu na patelni.
Podatam z kaszg jaglang oraz mizeria.

Dla smaku dodatam plastry surowej papryki
czerwone;.
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