TYDZIEN 3 /DZIEN 15/ OBIAD

Kurczak w sosie musztardowym

ﬂ SKLADNIKI:

3 g czosnek

40 g oliwa z oliwek
169 g piers z kurczaka
23 g musztarda

50 g rzodkiewka

56 g oliwki czarne

56 g szpinak Swiezy

s6l do smaku

@ PRZYGOTOWANIE:

Piers z kurczaka umyj i osusz.

Mieso pokroj w kostke.

Rzodkiewke umyj i pokroj w cienkie plastry.
Czosnek obierz i posieka;.

Szpinak umyj i posieka.
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Na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe.
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Na rozgrzanym ttuszczu usmaz kurczaka.

Kiedy mieso bedzie zarumienione dodaj rzodkiewke,
szpinak, czosnek, musztarde.

Przypraw solg do smaku.

Smaz przez 5 minut.
Smacznego!



