Satatka z kurczaka z orzo

Ta pyszna satatka, ktdorag mozna z *atwosScia przygotowaé w 20
minut bedzie bardzo odzywczym Sniadaniem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

500 g makaronu orzo lub risoni

1 tyzka skérki otartej z cytryny

160 ml soku z cytryny (z 6 cytryn)

125 ml oliwy z oliwek

2 tyzeczki soli

600 g ugotowanych piersi kurczaka lub udek, rozdrobnionych
2 czerwone papryki, pokrojone w drobnag kostke

600 g cieciorki z puszki, osgczonej i optukanej

500 g pomidorkéow koktajlowych, przekrojonych na pét
4 xyzki koperku, pokrojonego

6 cebul dymek, cienko pokrojonych

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczaka-z-orzo/

1) Zagotowa¢ wode w rondlu, wrzucié¢ makaron orzo i gotowac
zgodnie z instrukcja na opakowaniu, az bedzie al dente.
OdcedziC.

2) Wymiesza¢ w duzej misce skdrke i sok z cytryny z oliwg i
solag. Wrzucic¢ gorgcy makaron, potgczy¢ z sosem.

3) Dodac¢ pozostate sktadniki. Wymieszal satatke. Podawac na
ciepto lub na zimno.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 425 kcal, 29 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
2 g NKT), 59 g weglowodanéw (w tym 4 g cukrdw), 796 mg sodu, 4
g btonnika
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