Bigos dietetyczny

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

Sktadniki:

Kapusta biata, poszatkowana ok. 300 g

Kapusta kiszona, ok. 300 g

Chude mieso (np. pier$ z kurczaka, poledwica, indyk, szynka)

Wedzona w cato$ci piers z kurczaka

Przyprawy: sél, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, jatowiec, kminek, majeranek
Wedtug uznania: pieczarki lub grzyby suszone

Przecier pomidorowy

Przygotowanie:

Kapusty gotujemy do miekkosci z przyprawami i grzybami. Chude mieso kroimy w kostke,
podduszamy i nastepnie dodajemy do kapusty. Pod koniec gotowania dodajemy pokrojong w kostke
piers kurczaka wedzonego. Nadajemy kolor dorzucajgc do bigosu 2 tyzeczki przecieru
pomidorowego.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



