Karaibska satatka Z
kurczakiem

Ta lekka satatka Swietnie sprawdzi sie jako kolacja, albo
drugie Sniadanie w pracy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

5 cm swiezego imbiru, obranego

125 ml sosu pomidorowego lub keczupu

60 ml soku z limonki (z 2 limonek)

1 i 1/2 *yzki miodu

1 Xyzeczka ostrego sosu paprykowego

1/2 tyzeczki soli

1 mata czerwona cebula, cienko pokrojona

1 duzy pomidor, pokrojony na 16 czgstek lub 6 pomidorkéw
koktajlowych

450 g ugotowanych piersi kurczaka lub udek, rozdrobnionych
1 duze mango, pokrojone na duze kawatki

1 duza papaja, obrana i pokrojona na kawatki
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PRZYGOTOWANIE:

1) Zetrze¢ imbir na tarce. 0dcisng¢ migzsz palcami. Odmierzyc
1 tyzke soku, ktory sie wydzieli, i wla¢ do miski.

2) Doda¢ sos pomidorowy, sok z limonki, midéd, ostry sos
paprykowy i sél, dokadnie wymiesza¢. Wrzucié¢ cebule i
pomidora.

3) Doda¢ mieso kurczaka, mango i papaje. Wymieszal satatke i
od razu podawac¢. Jesli ma by¢ podana pdzniej, potaczyd
wszystkie sktadniki, poza papajg, i wtozy¢ do loddéwki. Papaje
dodac¢ tuz przed positkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 362 kcal, 34 g biatka, 9 g ttuszczéow (w tym
3 g NKT), 37 g weglowodanéw (w tym 30 g cukrow), 740 mg sodu,
4 g btonnika
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