Sktadniki

400 g rozyczek
kalafiora

500 g piersi z kurczaka
3 tyzki masta

70 g starte]
marchewki

70 g papryki
czerwonej

2 zabki czosnku
mata cebula
niecata szklanka
rosotu

kurkuma

sél himalajska lub
ktodawska

czarny pieprz

Weglowodany netto

289

Pokrojong w kostke piers z kurczaka
przypraw solg, pieprzem i kurkuma,
smaz w woku na rozgranym masle

Cebule i papryke pokrdéj w kostke,
marchew zetrzyj na tarce o grubych
oczkach i dodaj do miesa

Wlej bulionu tyle, zeby risotto nie
byto za rzadkie. Smaz okoto 10 minut

Dodaj przecisniety czosnek i
rozdrobniony kalafior, mozna go
zetrzec na tarce o grubych oczkach
(wygladem ma przypominac ryz).
Chwile smaz, dopraw solg i pieprzem




