Milenijna satatka szefa
kuchni

Ta klasyczna satatka zawiera zdrowe dodatki — zielone warzywa
lisciaste, pieczong kolorowag papryke, chude mieso z piersi
kurczaka i kozi ser.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

2 filety z piersi kurczaka, bez skéry

1 satata rzymska

130 g mtodych 1lisci rukoli

170 g chudej wedzonej szynki pokrojonej w paski

1 pieczona z6*ta papryka, pokrojona w paski

1 pieczona pomaranczowa papryka, pokrojona w paski
18 pomidorkow koktajlowych cherry, przekrojonych na pét
80 g pokruszonego koziego sera

1/2 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

1/4 szklanki octu balsamicznego

1 tyzeczka musztardy dijon
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1 rozgnieciony zgbek czosnku
3/4 tyzeczki suszonego estragonu
1/4 xyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ mieso w Sredniej wielkosci rondlu, w lekko osolonej
wodzie, na wolnym ogniu bez przykrycia 10 minut, az bedzie
ugotowane. Wyjac.

2) LisScie sataty roztozy¢ réwno na 6 talerzy. Na srodku
kazdego potozy¢ liscie rukoli. Mieso pokroic¢ wzdiuz na cienkie
paski. Na kazdym talerzu utozy¢ kawatki kurczaka, szynki,
papryki, pomidorkéw i sera.

3) Przygotowal¢ sos — wymiesza¢ oliwe, ocet balsamiczny,
musztarde, czosnek, estragon i sél. Pola¢ satatke sosem i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 331 kcal, 18 g biatka, 12 g weglowodandw, 25
g ttuszczéw, 7 g NNKT, 45 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 587
mg sodu
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