Obtedna satatka z kurczakiem, warzywami i sosem miodowo-musztardowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 2 porcje

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 496 kcal \ B-30 g\ T-28 g\ W-28 g\ Bt-7 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 127 kcal \B-8 g\ T-7g\W-7 g\ Bt-2 g

Sktadniki

kurczak, filet z piersi — 1 sztuka (200 g)
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/4 tyzeczki

curry — 1/3 tyzeczki

sol —do smaku

pieprz — do smaku

oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

rukola — 3 garscie (60 g)

pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
fasola czerwona konserwowa — 4 tyzki (80 g)
awokado — 1/2 sztuki (70 g)

kukurydza konserwowa — 4 tyzki (60 g)
cebula czerwona — 1/4 sztuki (20 g)
stonecznik, nasiona — 1 tyzka (10 g)
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musztarda francuska — 1 tyzeczka (5 g)
musztarda dijon — 1 tyzeczka (5 g)

sok z cytryny — 2 tyzki (12 g)

midd — 1 tyzka (20 g)

oliwa — 3 tyzki (30 g)
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Przygotowanie

1. Kurczaka natrzyj przyprawami i podsmaz na tyzeczce oliwy. Na patelnie mozesz wlaé odrobine wody i
przykry¢ catos¢.

2. Rukole, fasole i kukurydze optukaj i osusz. Pomidorki poprzekrajaj na potéwki, awokado pokréj w
plasterki, cebule w kosteczke. Wszystkie sktadniki utéz na talerzach.

3. Musztardy dokfadnie wymieszaj z oliwg, sokiem z cytryny i miodem lub syropem z agawy. Dodaj sél i
pieprz do smaku.

4. Dressingiem polej safatke. Posyp podprazonym stonecznikiem.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/obledna-salatka-z-kurczakiem,-warzywami-i-sosem-miodowo-
musztardowym/




