Satatka a’la cezar z makaronem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji:376 kcal \ B-24 g\ T-13 g\ W-40g \ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 169 kcal \ B-11 g\ T-6 g\ W-18 g\ Bt-1g

Sktadniki

makaron fusilli* — 2 szklanki (180 g)
kurczak, filet z piersi — 2 sztuki (250 g)
oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta

satata rzymska — 1 sztuka (120 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
bagietka — 1/2 sztuki (60 g)

oliwa — 1/2 tyzki (5 g)

czosnek granulowany — 1 szczypta

ser parmezan, tarty — 1 tyzka (10 g)
sos cezar — 6 tyzek (60 g)
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Przygotowanie
1. Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Wrzu¢ do miski.

2. Piersi kurczaka oczys¢ z ewentualnych btonek, przekréj na pét, wrzué na patelnie z
rozgrzanym ttuszczem, dopraw solg, pieprzem i przesmaz z obu stron. Mieso mozesz tez

zgrillowac na patelni grillowej. Wybor nalezy do Ciebie & Gdy juz bedzie gotowe, przestudz,
pokroj w kostke i dodaj do makaronu.

3. Satate posiekaj i przetéz do miski. Dorzu¢ poprzekrajane na pét pomidorki koktajlowe.

4. Bagietke lub inne pieczywo pokrdj w kostke. Na patelni rozgrzej tyzeczke oliwy i
rozprowadz jg po catej powierzchni. Wrzu¢ pokrojone pieczywo, dopraw solg, pieprzem i
czosnkiem granulowanym. Podsmazaj na niewielkiej mocy. Grzanki majg by¢ chrupiace, ale

nie spalone & Dorzu¢ je do pozostatych sktadnikow. Oczywiscie mozesz tez skorzystac z
gotowych grzanek dostepnych w kazdym sklepie.

5. Przygotuj sos Cezar i dodaj do safatki. Posyp dodatkowo parmezanem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-a'la-cezar-z-makaronem/




