Satatka makaronowa Z
kurczakiem

Jest to bardzo zdrowa odmiana tradycyjnej satatki makaronowej,
przyrzadzana z makaronu i bogatych w substancje odzywcze
warzyw, takich jak pomidory i rukola. Postarajmy sie kupi¢
majonez z oleju rzepakowego, bogatego w kwasy tiuszczowe
omega-3 1 omega-b6.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g makaronu Swiderki

tyzki chudego majonezu z oleju rzepakowego

tyzki chudego jogurtu naturalnego

tyzki czerwonego octu winnego

tyzki tartego parmezanu

zgbek czosnku, wycis$niety

szklanki posiekanej, upieczonej piersi kurczaka
szklanka pomidorkoéow cherry, przekrojonych na potdéwki
szklanka matych kulek sera mozzarella,
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1/4 szklanki oliwek kalamata
2 szklanki mtodej rukoli

PRZYGOTOWANIE:

1) Ugotowa¢ makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Starannie odla¢, ale nie hartowaé¢ zimng wodgj.

2) Tymczasem w duzej misce utrze¢ majonez z jogurtem, octem,
parmezanem i czosnkiem. Doda¢ mieso, pomidorki, mozzarelle,
oliwki i rukole. Delikatnie wymieszacd.

3) Kiedy makaron bedzie odsgczony, odstawi¢ go na okoto 2
minuty, by lekko przestygt. Doda¢ do sosu i starannie
wymieszacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 408 kcal, 36 g biatka, 36 g weglowodanéw, 5
g btonnika, 13 g ttuszczdéw (w tym 2 g NKT), 84 mg
cholesterolu, 228 mg soli
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