Satatka z kurczakiem, fetg i warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut
e 2 porcje
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 539 kcal \ B-32 g\ T-34 g\ W-25g\ Bt-10 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (150 g)
satata lodowa — 6 plastréw (240 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
ogorek zielony — 1 sztuka (180 g)
kukurydza konserwowa — 4 tyzki (60 g)
fasola czerwona konserwowa — 4 tyzki (80 g)
papryczka jalapeno — 1 tyzka (15 g)
awokado — 1 sztuka (140 g)

czerwona cebula — 1/4 sztuki (30 g)

ser satatkowy a’la feta — 1/4 opak. (68 g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

stonecznik, nasiona — 2 tyzki (20 g)
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Przygotowanie

1. Kurczaka dopraw ulubionymi przyprawami, np. papryka stodka, ostrg i curry a nastepnie
podsmaz na patelni lub zgrilluj.

2. Satate pokrdj na mniejsze kawatki, pomidorki poprzekrajaj, ogérka pokrdj w plastry,
awokado, ser satatkowy i cebule w kostke. Kukurydze i fasole przeptukaj pod biezgcq wodg i
odsacz.

3. Wszystkie sktadniki utdz na talerzach, skrop oliwg i posyp nasionami stonecznika
podprazonymi na patelni.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-kurczakiem-feta-i-warzywami/




