t.azanki

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:
e 100 g makaronu bez jajek
e 100 g kapusty kiszonej
o Kilka pieczarek
o Kilka plastrow wedzonej szynki lub wedzonej piersi kurczaka pokrojonych w kostke
o Mata cebulka
o Przyprawy: sdl, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, majeranek
e Olej MCT

Przygotowanie:

Kapuste gotuj z pokrojonymi pieczarkami i przyprawami. Pokrojong w kostke wedline delikatnie
podsmaz na patelni na oleju MCT z pokrojong drobno matg cebulkg. Dodaj ugotowang, przecedzong
kapuste z pieczarkami, wymieszaj doktadnie i dus razem. Na koniec polacz z ugotowanym
makaronem.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



