Leczo z indyka lub kurczaka

Leczo to danie wysokobiatkowe z ograniczong ilo$cig weglowodandw. Do lecza mozna wykorzystac
gotowg mrozonke lub Swieze warzywa. Ograniczona kaloryczno$¢ wigze sie z zastosowaniem chudego
migsa w postaci piersi z kurczaka lub indyka. Zastosowany na koniec olej Iniany podnosi walory
smakowe dania. Leczo moze by¢ czesScig positku obiadowego, czyli mozna go zjeS¢ z kasza, ryzem
czy ciemnym pieczywem.

Sktadniki:

120g piersi kurczaka lub indyka

200g mrozonki warzywnej leczo (1/2 opakowania) lub $wieze warzywa
159 koncentratu pomidorowego

sol niskosodowa

pieprz

2 g (1 tyzka) oleju Inianego lub oliwy z oliwek

Podgrzewamy patelnie, wktadamy pokrojone w kostke migso z piersi kurczaka lub indyka i przykrywamy
pokrywke aby migso uzyskato jasny kolor i lekko poddusito sie. Nastepnie dodajemy mrozone warzywa,
koncentrat pomidorowy, sol i pieprz. Ponownie przykrywamy patelnie i dusimy na matym ogniu okoto
15-20 minut. Po uduszeniu i wytozeniu na talerz dodajemy do 1 tyzke oleju Inianego.

Wartosc energetyczna porcji leczo:
174 kcal

269 biatka

12 g weglowodandw

3 g tluszczu




