Satatka Z grillowanym
kurczakiem

Stodkie mango, mieso kurczaka 1 warzywa satatkowe sg bogate w
przeciwutleniacze.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

60 ml Swiezo wycis$nietego soku z pomaranczy

3 tyzki swiezo wycisnietego soku z limonki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka biatego octu winnego

1/2 Xyzeczki musztardy dijon

3/4 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz

375 g filetdw z piersi kurczaka

1 mango, obrane i pokrojone w cienkie czgstki
1/2 og6rka, pozbawionego nasion, pokrojonego w cienkie
plasterki

1 czerwona cebula, pokrojona w pidrka


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

150 g mieszanki réznych rodzajow sataty

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce soki z pomaranczy i limonki z oliwa,
octem, musztardg, solg i pieprzem. 0dla¢ 50 ml przygotowanego
sosu do osobnej miski. Obtoczy¢ w nim filety, przykry¢ i
wstawi¢ na godzine do loddwki.

2) Rozgrzac¢ niezbyt mocno grill. Piec filety 3 minuty z kazdej
strony, az sie przyrumienig. W potowie pieczenia polad
marynata. Przetozy¢ na deske do krojenia. Pokroi¢ w grube
plastry.

3) Wymiesza¢ w duzej misce reszte sosu z czgstkami mango,
ogérkiem i cebula. Wrzuci¢ kurczaka. Podawa¢ na 1lisciach
sataty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 222 kcal, 22 g biatka, 10 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczéw nasyconych, 11 g weglowodandéw, 2 g btonnika, 0,9 g
soli
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