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W Satatka z wedzonym kurczakiem

W ¥ e o (46)

@ 20 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

369 kcal/l porcje (269 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
137.16 kcal 9.89¢
6.86% 19.78%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Piers$ z kurczaka wedzona - 180g
(sztuka)

= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
* Porobrany - 50g

- Groszekzielony, konserwowy, bez
zalewy - 240g (16 tyzek stotowych)

= Kukurydza, konserwowa - 270g (18
tyzek stotowych)

* Majonez - 75g (3 tyzki stotowe)

= Jogurt typu greckiego - 40g (2 tyzki
stotowe)

+ Cukier - 3g (2tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
10.73¢ 755¢g 248¢
3.97% 10.79% 9.92%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Pora doktadnie umyjipokrdjbardzo drobno. Nastepnie wtéz go
do miski, wymieszajze szczypta soliiodstaw. Kurczaka ijajka pokrdjna
drobne kawatki.

KROK 2: Groszeki kukurydze odsacz. Wszystkie sktadniki wymieszaj
razemw misce wraz z porem.

KROK 3: Majonez wymieszajz gestym jogurtem, dopraw do smaku
cukrem, pieprzem isola. Zalejsatatke sosem, wymieszajiodstaw do
lod6wki na kilka godzin. Tuz przed podaniem posyp satatke posiekanym
szczypiorkiem.

*Satatka z wedzonym kurczakiem to $wietna propozycja na spotkanie
towarzyskie w gronie znajomych, jakirodzinne Swieta wie lkanocne.
Pozywna izdrowa, zaskakuje mieszanka przenikajacych sie smakow.
Zasmakuje zaréwno dorostym, jakidzieciom.

Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta)
= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

- Szczypioreksiekany - 15g (3 tyzki
stotowe)
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