Satatka z selerem i zurawing
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 460 kcal \ B-29 g\ T-25g\W-30g\ Bt-5¢g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 163 kcal \ B-10 g\ T-9g\ W-10g\ Bt-2 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
oliwa — 1 tyzka (10 g)

papryka stodka — 1 tyzeczka (4 g)

papryka ostra — 1/3 tyzeczki

curry — 1/2 tyzeczki

sol —do smaku

pieprz — do smaku

czerwona cebula — 1/2 sztuki (60 g)

seler konserwowy — 1/2 opakowania (85 g)
kukurydza konser. — 1/2 matej puszki (80 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)

majonez — 1 tyzka (30 g)

jogurt naturalny — 1 tyzka (20 g)

zurawina, suszona — 1 gars¢ (30 g)
stonecznik, nasiona — 1 gars¢ (30 g)
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Przygotowanie
1. Mieso pokréj, dopraw i podsmaz na oliwie. Odstaw do przestudzenia.

2. Cebule pokréj na kawatki, a seler i kukurydze odsacz. Pietruszke posiekaj drobno.
Stonecznik podpraz na patelni.

3. Wszystkie sktadniki przetéz do miski,, wymieszaj, a jesli bedzie taka potrzeba to dopraw do
smaku.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-selerem-i-zurawina/




