Satatka Cezar z pomidorami i boczkiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 2 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 569 kcal \ B-35g\ T-39g\W-19g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 143 kcal \B-9g\ T-10g\ W-5g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

papryka stodka — 1/3 tyzeczki

oliwa — 1 tyzka (10 g)

boczek wedzony — 2 plastry (30 g)
satata rzymska — 1 sztuka (180 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
ser grana padano, tarty — 4 tyzki (40 g)
butka pszenna — 1/2 sztuki (40 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka

jogurt naturalny — 1 tyzka (25 g)
majonez — 2 tyzki (50 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

czosnek — 1 zgbek (5 g)

musztarda dijon — 1 tyzeczka (10 g)
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Przygotowanie

1. Plastry boczku utéz na patelni i podgrzewaj na niewielkiej mocy, az ttuszcz sie wytopi, a
boczek stanie sie chrupigcy. Zdejmij z patelni i odtéz na recznik papierowy.

2. Kurczaka przekrdj wzdtuz, dopraw papryka, solg, pieprzem i przetdz na patelnie na ktérej
podgrzewany byt boczek (dodaj tyzeczke oliwy). Smaz z obu stron, najlepiej pod przykryciem.
Gdy mieso bedzie juz gotowe, odtdz je na bok.

3. Satate rzymska pokrdéj lub porwij na kawatki, pomidorki poprzekrajaj.

4. Butke pokrdj na kawatki i wrzué na patelnie po miesie (wcze$niej dodaj tyzeczke oliwy).
Podsmazaj kilka minut na niewielkiej mocy, az grzanki stang sie chrupigce. Dopraw solg i
posyp natka pietruszki.

5. Sktadniki na sos zmiksuj doktadnie. Cze$¢ sosu wymieszaj z satatg i przetdz na talerze.
Dodaj pomidorki, pokrojone mieso, pokruszony boczek, grzanki. Catos¢ polej resztg sosu i
posyp startym serem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-cezar-z-pomidorami-i-boczkiem/




