Satatka panzanella Z
kurczakiem

Wtoska panzanella w wydaniu z kurczakiem sprawdzi sie podczas
wiosennych spotkan przy grillu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 grube kromki czerstwego pieczywa na zakwasie (okoto 110 g)
3 tyzki oliwy z oliwek

4 poledwiczki kurczaka

1/2 pieczonej czerwonej papryki, drobno pokrojonej

1/4 czerwonej cebuli, pokrojonej w plasterki

16 pomidorkow koktajlowych cherry

12 oliwek kalamata bez pestek

24 mate listki bazylii, porwane

1 i 1/2 *yzki czerwonego octu winnego

PRZYGOTOWANIE:


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

1) Przygotowal grzaneczki. Pokroi¢ kromke (kromki) w kostke o
boku 2 cm. Rozgrza¢ 3 *%yzeczki oliwy na matej
nieprzywierajgcej patelni na S$rednim ogniu. Wtozy¢ pieczywo i
smazy¢ 4-5 minut, czesto odwracajac na drugg strone, az
grzanki sie przyrumienig. Wytrzec patelnie papierowym
recznikiem.

2) Rozgrza¢ jeszcze jednag tyzeczke oliwy na tej samej patelni
na dos¢ duzym ogniu. Oprészy¢ kawatki miesa solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem. Smazy¢ 4 minuty z kazdej strony.
Przekroi¢ kazda poledwiczke na pét.

3) Wrzuci¢ do miski papryke, pomidory, cebule, oliwki, bazylie
i grzanki. Wymiesza¢ energicznie reszte oliwy z octem winnym.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Pola¢ satatke sosem i
wymieszac.

4) Natozy¢ mieso oraz satatke na talerz i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 3147 kJ, 751 kcal, 47 g biatka, 53 ¢
ttuszczow (9 g ttuszczéw nasyconych), 22 g weglowodandw (4 g
cukréw), 3 g btonnika, 618 mg sodu
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