Satatka warstwowa z kurczakiem i sosem ketchupowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 487 kcal \ B-42 g\ T-23 g\ W-26 g\ Bt-5¢g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 86 kcal \ B-7g\T-4g\W-5g\Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (300 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

przyprawa do gyrosa — 2 tyzeczki (8 g)
cebula czerwona — 1/2 sztuki (60 g)
ogorek konserwowy — 2 sztuki (120 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
kukurydza konserwowa — 3 tyzki (60 g)
majonez — 1 tyzka (30 g)

jogurt naturalny — 1 opakowanie (180 g)
ketchup pikatny — 3 tyzki (40 g)

satata rzymska — 1 sztuka (110 g)
stonecznik, nasiona — 1 tyzka (10 g)
pieprz — do smaku

sol —do smaku
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Przygotowanie

1. Kurczaka pokroj na kawatki, dopraw i podsmaz na patelni z rozgrzang oliwg. Odstaw do
lekkiego przestudzenia.

2. Na dnie miski utéz kurczaka, dodaj pokrojong cebulke i ogérki konserwowe, pomidorki
przekrojone na pét, odsaczong kukurydze.

3. Przygotuj sos: wymieszaj jogurt, majonez i ketchup. Dodaj sdl i pieprz do smaku. Wylej na
sktadniki. Dorzu¢ pokrojong satate rzymska.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-warstwowa-z-kurczakiem-i-sosem-
ketchupowym/




