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Kremowa zapiekanka brokulowa z kurczakiem to doskonaty pomys%
na sycacy obiad dla catej rodziny. Soczyste kawatki kurczaka,
al dente ugotowany makaron i delikatne rézyczki brokutdw
tworzg harmonijng kompozycje, ktéra dopeinia aksamitny sos
czosnkowy na bazie majonezu i sSmietany.

Dla kogo?

Ta zapiekanka to idealne danie dla zabieganych oséb, ktdre
cenig sobie proste 1 pozywne positki. Potgczenie biatka z
kurczaka, weglowodandow z makaronu i witamin z brokutéw
sprawia, ze jest to zbilansowany positek, ktéry zaspokoi
potrzeby zaréwno dorostych, jak i dzieci. Brokuty ukryte pod
warstwg pysznego sosu to Swietny sposdb na przemycenie warzyw
do diety najmtodszych.

Na jaka okazje?

Zapiekanka brokulowa sprawdzi sie zardéwno na codzienny obiad,
jak i na nieformalng kolacje z przyjacidotmi. Mozesz ja
przygotowaé¢ wczesniej i odgrzac przed podaniem, co czyni jg
idealnym rozwigzaniem na dni, gdy masz mato czasu na
gotowanie. Jest tez Swietng propozycjg na rodzinny obiad w
weekend.

Czy wiesz o tym?

Brokuty to prawdziwa bomba witaminowa — zawierajag wiecej
witaminy C niz pomarancze! Dodatkowo s3 bogate w b%*onnik,
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witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne. Czosnek natomiast
nie tylko dodaje smaku, ale ma réwniez wtasciwos$ci
antybakteryjne i wspiera odpornos¢.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z tg zapiekanka dodajac rézne rodzaje
makaronu lub zastepujgc kurczaka indykiem. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj do sosu starty ser z6tty lub parmezan.
Jesli lubisz pikantne potrawy, wzboga¢ sos o szczypte chili
lub papryki cayenne.
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