Satatka makaronowa z kurczakiem i mozzarella
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z sosem: 464 kcal \ B-30g\ T-19g\ W-43 g\ Bt-6 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki z sosem: 141 kcal \B-9g\T-6 g\ W-13 g\ Bt-2 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

curry — 1/3 tyzeczki

papryka stodka — 1/3 tyzeczki

sol i pieprz —do smaku

ulubiony makaron* — 2 i 1/2 szklanki (200 g)
satata rzymska — 1 sztuka (150 g)

pomidorki koktajlowe — 2,5 garsci (250 g)
awokado — 1 sztuka (140 g)

cebula czerwona — 1/3 sztuki (40 g)

ser mozzarella, mini — 1 opakowanie (125 g)
bazylia — 1 garsc
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Sos

v’ jogurt naturalny — 1 opakowanie (180 g)
v' majonez — 1 tyzka (25 g)

v’ czosnek granulowany — 1/2 tyzeczki

v’ sdli pieprz — do smaku

Przygotowanie

1. Kurczaka dopraw i podsmaz na oliwie. Najlepiej smazy¢ pod przykryciem. Przestudz i
pokréj na kawatki.

2. Makaron ugotuj w osolonej wodzie.

3. Pomidorki i mozzarelle poprzekrajaj, awokado i cebule pokréj w kostke. Satate porwij lub
pokrdéj.

4. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski. Dodaj sos (wymieszaj jogurt, majonez, czosnek,
dopraw solg i pieprzem).

5. Wszystko doktadnie wymieszaj i podawaj. Najlepiej gdyby satatka troche postata w
lodéwce i sie przegryzta

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-makaronowa-z-kurczakiem-i-mozzarella/




