Satatka z kurczaka, jabtek 1
batatow

Przygotowanie batatéw w mikrofaléwce pozwoli zaoszczedzid
troche czasu. Ugotowanie czterech batatéw zajmuje zazwyczaj
dwanascie minut.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

750 g udek kurczaka, z kosSciag, bez skory

1 tyzeczka soli

500 g batatéw, nieobranych

60 g majonezu

60 ml octu cydrowego lub jabtkowego

1/2 xyzeczki chili w proszku

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1/2 tyzeczki cukru

2 chrupigce czerwone jabtka, pokrojone w kostke
1 jabtko Granny Smith, pokrojone w kostke

1 todyga selera naciowego, cienko pokrojona


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczaka-jablek-i-batatow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczaka-jablek-i-batatow/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do 220°C. Utozy¢ udka kurczaka w
naczyniu zaroodpornym, posypac¢ 1/2 %tyzeczki soli. Do innego
naczynia do pieczenia wtozy¢ bataty. Wstawi¢ oba naczynia do
piekarnika. Kurczaka piec 30 minut, nastepnie wyja¢ z
piekarnika i ostudzié¢. Bataty piec 50 minut, az zmiekng, ale
jeszcze nie zaczng sie rozpada¢ (czas pieczenia zalezy od
wielkos$ci ziemniakdw).

2) Wtozy¢ majonez do duzej miski. Dodac ocet cydrowy, chili w
proszku, kmin rzymski, cukier, reszte soli, jabtka i selera.
Doktadnie wszystko wymieszac.

3) Usung¢ kosSci z udek, pokroi¢ mieso w kostke. Obrac¢ bataty,
pokroi¢ na duze kawatki.

4) Doda¢ kurczaka i stodkie ziemniaki do miski z sosem.
Delikatnie wymieszac¢ satatke. Podawa¢ na ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 326 kcal, 20 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 35 g weglowodanéw (w tym 22 g cukrow), 530 mg sodu,
5 g btonnika
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