Satatka z grzankami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 388 kcal \ B-27 g\ T-18 g\ W-27g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 79 kcal \B-6 g\ T-4g\W-6 g\ Bt-1g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
satata rzymska — 1 sztuka (110 g)

ogorek zielony — 1/2 sztuki (130 g)
pomidor — 2 sztuki (340 g)

cebula — 1/3 sztuki (40 g)

kukurydza konserwowa — 1/3 opak. (50 g)
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Grzanki

v chleb zytni na zakwasie — 2 kawatki (60 g)
v oliwa — 1 tyzka (10 g)

v s6l -1 szczypta

v pieprz — 1 szczypta

Sos

oliwa — 2 tyzki (20 g)
musztarda — 1 tyzeczka (10 g)
ocet jabtkowy — 1 tyzka (6 g)
sol —1 szczypta

pieprz — 1 szczypta
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Przygotowanie

1. Piers kurczaka pokréj na kawatki, dopraw (polecam uzy¢ papryke stodka, ostrg i curry)
nastepnie podsmaz na tyzeczce oliwy.

2. Przygotuj grzanki: na patelni rozgrzej oliwe, wrzu¢ pokrojone grzanki, dopraw solg i
pieprzem. Podgrzewaj na niewielkiej mocy, do momentu az bedg chrupigce.

3. Pomidory, ogérka i cebule pokrdj. Kukurydze i fasole odsgcz. Wszystkie sktadniki pouktadaj
na talerzach. Skrop dressingiem (wymieszaj oliwe, musztarde, ocet jabtkowy, sél i pieprz) i
posyp grzankami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-grzankami/




