Satatka z kurczakiem, awokado i pomidorami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z sosem: 377 kcal \ B-27 g\ T-24 g\ W-15g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki z sosem: 109 kcal \B-8 g\ T-7g\W-4g\Bt-1g

Sktadniki

rukola — 4 garscie (80 g)

pomidor — 1 sztuka (160 g)

ogorek zielony — 1/4 sztuki (60 g)
awokado — 1/2 sztuki (80 g)

cebula czerwona — 1/3 sztuki (40 g)
kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
stonecznik, nasiona — 1 tyzka (10 g)
sol —do smaku

pieprz — do smaku

papryka stodka — 1 szczypta

curry — 1 szczypta

AN NI N NN Y U N N NN

Smazenie

v oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

Sos

v dressing miodowo-musztardowy 6 tyz. (60 g)
Przygotowanie

1. Piers$ kurczaka przekréj wzdtuz. Dopraw pieprzem, solg, papryka stodkg oraz curry. Na
patelni rozgrzej oliwe i podsmaz mieso z obu stron, najlepiej pod przykryciem. Lekko
przestudz i pokrdj w paski.

2. Rukole porzadnie optukaj i utdéz na talerzach. Pomidory pokrdj na ¢wiartki, ogorka,
awokado i cebule na plasterki. Wszystko pouktadaj na rukoli. Dodaj kurczaka.

3. Nasiona stonecznika podpraz i posyp skfadniki.

4. Skrop sosem miodowo-musztardowym.

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




