Satatka waldorf z kurczakiem
1 prazonymi orzechami
wtoskimi

Klasyczna, amerykanska satatka jest pikantna dzieki dodaniu
chrzanu 1 czarnego pieprzu.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/3 szklanki orzechdéw wtoskich

450 g piersi kurczaka bez skdéry i kosci

1/2 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki pieprzu

3/4 szklanki chudego jogurtu naturalnego

3 tyzki chrzanu

2 Xyzki majonezu o niskiej zawartosci ttuszczu
2 tyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

2 szklanki czerwonych winogron bez pestek,
Pokrojonych na potdéwki
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1 1 1/2 szklanki selera naciowego, pokrojonego w cienkie
plasterki

2 czerwone jabtka ze skérkg, pokrojone w kostke

4 szklanki sataty rzymskiej, pokrojonej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wysypa¢ orzechy na
blache i prazy¢ 7 minut, az zrobig sie lekko chrupkie i zaczna
mocno pachnie¢. Kiedy nieco ostygng, grubo je posiekac.

2) Rozgrza¢ opiekacz. Posypa¢ mieso 1/4 tyzeczki soli i 1/4
tyzeczki pieprzu. Utozy¢ na blasze 15 cm pod grzatka i opiekacd
po 4-5 minut z obu stron. Odstawié, by ostygto do temperatury
pokojowej, a nastepnie pokroi¢ na kawatki dtugos$ci 2 i 1/2 cm.

3) Utrze¢ jogurt, chrzan, majonez, sok z cytryny oraz
pozostatg 1/4 *yzeczki soli 1 1/4 *yzeczki pieprzu w duzej
misce.

4) DodacC orzechy wtoskie, kurczaka, winogrona, seler naciowy i
jabtko. Wymieszad¢, doda¢ satate rzymskg i wymieszad¢ raz
jeszcze.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 351 kcal, 11 g ttuszczéw (w tym 19% NKT), 32
g biatka, 35 g weglowodandow, 5 g btonnika, 71 mg cholesterolu,
508 mg soli
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