Zielona satatka z rumsztykiem

Ciemnozielone warzywa, petne witamin i mineratdw, znakomicie
smakujg z kawatkami wotowiny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

25 g natki pietruszki, grubo posiekanej

tyzka kapardw, osgczonych

tyzka musztardy dijon

tyzka biatego octu winnego

zgbek czosnku, obrany

tyzki oliwy z oliwek

tyzki wywaru z kurczaka

tyzka oleju roslinnego

500 g chudego rumsztyku, pokrojonego w szerokie, cienkie paski
1 satata rzymska lub inna ciemnozielona, porwana

1 duza czerwona papryka, bez nasion i pokrojona w paski
1/2 czerwonej cebuli, cienko pokrojonej
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/zielona-salatka-z-rumsztykiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowac sos. Rozdrobni¢ w blenderze natke pietruszki z
kaparami, musztardg, octem, czosnkiem, oliwg i wywarem.

2) Rozgrzac¢ olej na patelni. Wrzucié¢ mieso, smazy¢ 2 minuty na
duzym ogniu. Przetozy¢ na talerz.

3) Wymieszac¢ na potmisku satate z papryka i cebulg. Na
wierzchu utozy¢ paski wotowiny. Podawaé¢ z sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 285 kcal, 28 g biatka, 17 g ttuszczéw, 4 ¢
ttuszczéw nasyconych, 5 g weglowodanéw, 1 g btonnika, 0,8 g
soli
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