Satatka z kurczaka, pomidorow
1 fety

Do tej satatki tuz przed podaniem mozna doda¢ awokado
pokrojone w plastry i podac¢ ja z chrupigcym chlebenm.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 piersi kurczaka, bez skéry i kosci

250 g pomidorkow koktajlowych cherry

2 tyzki soku z cytryny

230 g sera feta marynowanego w oliwie
15 g matych listkéw bazylii

PRZYGOTOWANIE:

1) Przekroic¢ piersi kurczaka wzdtuz i w poprzek na poét.
Rozgrza¢ 1 tyzke oliwy na patelni z nieprzywierajgcym dnenm.
Smazy¢ mieso porcjami po 3 minuty z kazdej strony, az z
wierzchu bedzie przyrumienione, a w Srodku upieczone.
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Przetozy¢ na talerz.

2) Przekroi¢ pomidorki na pét. WtozyC je na patelnie i lekko
podsmaza¢ 2 minuty, zeby troche zmiekty. Skropi¢ pomidorki
potowg soku z cytryny i przetozy¢ na kurczaka.

3) Odsgczy¢ fete i zachowac¢ 2 *yzki oliwy do sosu. Dodal ser
do kurczaka razem z listkami bazylii.

4) Wymieszac¢ oliwe z pozostatym sokiem z cytryny. Doprawic
solg oraz swiezo zmielonym pieprzem i pola¢ satatke.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 460 kcal, 49 g biatka, 28 g ttuszczéw (10 g
NKT), 2 g weglowodandéw (2 g cukrdw), 1 g btonnika, 500 mg sodu
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