Satatka Z kurczakiem,
pomarancza 1 grejpfrutem

Gdy w chtodny zimowy dzien podamy te kolorowa satatke z
kawatkami pomaranczy i grejpfrutdéw, przypomni nam sie lato.
Potgczenie Swiezego smaku cytrusdéw oraz czerwonej cebuli i
oliwek jest wysmienite.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

3 pomarancze

2 rézowe grejpfruty

60 ml oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego

2 tyzeczki musztardy dijon

1/2 tyzeczki soli

300 g ugotowanych piersi lub udek kurczaka, rozdrobnionych
80 g oliwek kalamata, bez pestek, pokrojonych

1/2 czerwonej cebuli, drobno pokrojonej

125 g sataty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczakiem-pomarancza-i-grejpfrutem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kurczakiem-pomarancza-i-grejpfrutem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Pomarancze i grejpfruty obrac¢ ze skérki, oczysci¢ z albedo,
podzieli¢ na czgstki. Btony z czgstek zdejmowa¢ nad miska,
zeby sSciekat do niej sok. Wtozy¢ segmenty do miseczki.
Odmierzy¢ 60 ml soku, wla¢ do duzej salaterki (reszte soku
wykorzysta¢ do innych potraw).

2) Doda¢ do salaterki oliwe, ocet balsamiczny, musztarde i
sol, energicznie wymiesza¢ sos. Wrzucic¢ rozdrobnione mieso,
oliwki, cebule, satate oraz kawatki pomaranczy i grejpfruta.
Wymiesza¢ satatke i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 390 kcal, 24 g biatka, 24 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 18 g weglowodandéw (w tym 15 g cukréw), 702 mg sodu,
3 g btonnika
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