Makaronowa satatka Z
kurczakiem

Oto sSwietna satatka na obiad w $rodku tygodnia. Jej smak nie
popsuje sie, nawet jes$li bedzie musiata postac¢ dtuzej, bo ktos
z domownikéw wréci pézniej do domu. Dzieki dodatkowi soku z
cytryny i biatego wina staje sie nie tylko bardzo aromatyczna,
ale rowniez zawiera niewiele ttuszczu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

300 g makaronu penne lub muszelki

100 g groszku cukrowego

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sok i drobno otarta skérka z 1 cytryny

4 tyzki wytrawnego biatego wina

400 g filetdéw z piersi kurczaka, pokrojonych na mate kawatki

2 zabki czosnku, pokrojone w cienkie plasterki

200 g pomidorkow koktajlowych cherry przekrojonych na pét lub
3 podtuzne pomidory, kazdy przekrojony na 6 czastek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaronowa-salatka-z-kurczakiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/makaronowa-salatka-z-kurczakiem/

50 g czarnych oliwek
20 g listkdéw Swiezej bazylii
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ makaron do duzego rondla z wrzgtkiem. Kiedy woda
ponownie zawrze, gotowac¢ 10-12 minut lub zgodnie z przepisem
na opakowaniu, az bedzie al dente. Na ostatnig minute
gotowania doda¢ groszek cukrowy. Wrzuci¢ makaron do durszlaka,
przeptuka¢ zimng wodg i dobrze odsaczy¢.

2) Wymieszac¢ 2 tyzki oliwy z sokiem i skdérka z cytryny oraz
winem w duzej salaterce. Doprawic¢ pieprzem. Wtozy¢ do
salaterki makaron i groszek cukrowy. Starannie wymieszad z
sosem. Odstawi¢, by satatka ostygta.

3) Rozgrza¢ reszte oliwy na patelni. Wrzuci¢ pier$ z kurczaka
i czosnek. Smazy¢ na duzym ogniu 5-6 minut, caty czas
mieszajgc, az mieso lekko sie zrumieni. Doda¢ do makaronu.

4) Wrzuci¢ pomidory, oliwki i bazylie, rozrywajagc duze listki
na mniejsze kawatki. Wymieszaé¢ satatke i podawaé, zanim mieso
wystygnie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 470 kcal, 34 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 60 g weglowodanéw (w tym 4 g cukréw), 4 g btonnika
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