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OBIAD: e
KREM Z WARZYW Z DODATKIEM
KASZY JECZMIENNEJ

Sktadniki:

4 tyzki Resource Instant Protein
1/4 piersi z kurczaka (50 g)

1 marchew (50 g)

1 korzen pietruszki (60 g)

1 ziemniak (90 g)

1 tyzka kaszy jeczmiennej (20 g)
koperek (6 g)

6 tyzek mleka (60 g)

1 tyzeczka oleju (5 g)

Sposéb przyrzadzenia:

. Na piersi z kurczaka nalezy ugotowac wywar.

Do wywaru dodaj wczeéniej umyte, obrane i ugotowane warzywa.
Optucz kasze, po czym jg zagotu;.
Do wywaru i warzyw dodaj przetartg ugotowang kasze.

. Na koniec dodaj 6 tyzek mleka, sél, tyzeczke oleju rzepakowego oraz koperek.
. Zmiksuj wszystko razem tacznie z miesem.
. Do tak przygotowanej zupy dodaj 4 tyzki Resource Instant Protein.
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. ods \ :' z dodatkiem ! bez dodatku
| odzywcze ¢ resource’ 1 resource’
\ ha porcje . | instantprotein |} instant protein
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1 porcja L., i i
warto$¢ energetyczna ! 411 kcal 0 337 kcal
1 1
biatko 359z VT
2 o ) ttuszcz E 80g E 78g
45 minut w tym nienasycone i 15¢g i 13g
weglowodany ! 452 ¢ ! 451¢g
w tym cukry E 758 E 74¢g
(;) fatwedo btonnik : 738 ! 73g
przygotowania = E 0,85g E 0,83g
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