Satatka makaronowa z kurczakiem i brokutem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porc;ji:395 kcal \ B-24 g\ T-12 g\ W-43 g\ Bt-7 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 129 kcal \B-8 g\ T-4 g\ W-14 g\ Bt-2 g

Sktadniki

v" makaron penne* — 3 szklanki (200 g)

v’ kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
v’ papryka stodka — 1 tyzeczka

v’ papryka ostra — 1/4 tyzeczki

v’ curry — 1/3 tyzeczki

v pieprz — do smaku

v' s6l—do smaku

v" masto klarowane — 1,5 tyzeczki (10 g)

v’ brokuty — 1/2 sztuki (250 g)

v kukurydza konserwowa — 2/3 szklanki (100 g)
v czerwona cebula — 1/3 sztuki (40 g)

v pomidorki koktajlowe — 2 gar$cie (200 g)
v’ jogurt naturalny — 1 opakowanie (180 g)
v' majonez — 1 tyzka (20 g)

v' czosnek — 1 zabek (3 g)

v’ stonecznik, nasiona — 2 tyzki (20 g)

Przygotowanie
1. Makaron i brokuty ugotuj w osolonej wodzie.

2. Kurczaka pokrdj na mniejsze kawatki, dopraw papryka stodka, ostrg, curry, sola, pieprzem,
wymieszaj i podsmaz na rozgrzanym masle lub oliwie.

3. Jogurt wymieszaj z majonezem, dodaj wycisniety przez praske czosnek i wymieszaj.
4. Pomidorki poprzekrajaj na pof, cebule pokrdj w kostke, kukurydze odsacz.

5. Wszystkie sktadniki przetéz do miski, dodaj sos czosnkowy, podprazony na patelni
stonecznik i wymieszaj. Podawaj od razu lub po schtodzeniu.

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




