Satatka zlemniaczana Z
kurczakiem

Satatke ziemniaczang mozna przygotowa¢ na rodzne sposoby. My
proponujemy jg z dodatkiem duszonego miesa z piersi kurczaka,
ugotowanej fasolki 1 sosu bazyliowo-czosnkowego. Jest
doskonata na ciepte dni. tadnie wyglada podana na lis$ciach
mtodego szpinaku.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

225 g zielonej fasolki szparagowej

500 g ziemniakoéw, pokrojonych na duze kawatki
250 ml wywaru z kurczaka

3 zgbki czosnku, obrane

750 g piersi kurczaka, bez skory i kosci

50 g Swiezej bazylii

2 tyzki majonezu

1/2 *yzeczki skérki otartej z cytryny

1 tyzka soku z cytryny


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

1/2 tyzeczki soli
125 g 1isci mtodego szpinaku, optukanych i osuszonych

PRZYGOTOWANIE:

1) Doprowadzi¢ do wrzenia i posoli¢ wode w duzym garnku.
Wrzuci¢ zielong fasolke szparagowg, gotowac¢, az bedzie miekka
i przetozy¢ %yzka durszlakowg do duzej miski. Wrzucic¢ do
garnka ziemniaki, gotowa¢ 15 minut na matym ogniu. Odcedzic,
doda¢ do fasolki.

2) Wlac¢ wywar z kurczaka i 250 ml wody na duzg patelnie,
wrzuci¢ czosnek. Doprowadzi¢ wywar do wrzenia. Wtozyc¢ piersi
kurczaka i dusi¢ 15 minut na matym ogniu, pod przykryciem, az
mieso zmieknie. 0dwroci¢ w potowie czasu gotowania.

3) Wyja¢ mieso i czosnek z wywaru, odtozy¢. 0dlaé¢ 80 ml wywaru
i odstawi¢ (reszte wykorzysta¢ do innych potraw). Kiedy
kurczak nieco przestygnie, pokroi¢ mieso w kostke, dodac do
fasolki i ziemniakow.

4) Wla¢ wywar do blendera, dodac¢ ugotowany czosnek, bazylie,
majonez, skérke i sok z cytryny oraz sél. Starannie utrzed.
Pola¢ otrzymanym sosem mieso i warzywa. Poda¢ je na lisciach
mtodego szpinaku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 400 kcal, 46 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 21 g weglowodandéw (w tym 4 g cukréw), 532 mg sodu, 5
g btonnika
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