
Ингредиенты

Курица 1 - 60 г
Нут2 - 60 г
2 моркови 1 - 150 г
Брокколи2 - 120 г
Петрушка 1 - 100 г
Лук1 - 100 г
Чеснок1 - 1 зубчик
Куркума2 - 1 ч. л.

Приготовление

Замоченный на ночь нут готовить в мультиварке 1 час. В духовке на 150°C,
запечь овощи и курицу 35 минут, соль и перец по вкусу. Перемолоть в блендере
запечённые овощи и нут, выложить на блюдо с курицей и посыпать сверху
зеленью.

Пищевая ценность

Калории
536 ккал
Белки
32 г
Жиры
33 г
Углеводы
35 г
Клетчатка
12 г
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