Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Satatka z peczakiem na styl Srédziemnomorski

~ Satatka z peczakiem na styl srodziemnomorski
LA 8.8 & & 46

@ 15 minut

T®13 osoby W tatwy

355 kcal/l porcje (265 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
134.34 kcal 6.73¢
6.72% 13.46%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Kasza jeczmienna, peczak- 180g

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
150g

+ Oliwki czarne marynowane - 37.5g (15
sztuk)

» Ogodrekszklarniowy - 100g
* Pomidor- 150g
= Cebula-90g (1 Vasztuki)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

- Cebula dymka - 20g (sztuka)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
+ Kurkuma - 3g

= Curry - 3g (tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
19.96¢ 3.96¢ 2.18¢
7.39% 5.66% 8.72%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piers z kurczaka doktadnie umyj, odetnijzbedny, widoczny
ttuszcz i pokrdj na niewie lkie kawatki. Przypraw kurczaka sola, pieprzem,
kurkuma i curry. Doktadnie wymieszaj.

KROK 2: Na patelnie wylej2 tyzkioleju rzepakowego iusmaz je do
lekkiego zrumienienia. Mieso przetéz z patelnina talerz i pozostaw do
wystygniecia.

KROK 3: Ogorka obierz ze skdrkiipokréjw kostke. Cebule obierz i pokrdj
w cienkie pidrka. Oliwki pokrdjna mate kawatki. Pomidory umyjipokréjna
6semki. Natke pietruszkiidymke, umyjiposiekaj.

KROK 4: Do duzej miski przetdz: kasze peczak, usmazong piers z
kurczaka, oliwki, ogdrka, pomidory, natke pietruszki, dymke, a nastepnie
przypraw solg i pieprzem. Olej, midd, ocet balsamicznyisokz cytryny
wymieszaj doktadnie w matej miseczce, a nastepnie dodajdo satatki.
Wymieszaj.

*Podawajschtodzong okoto 1-2 godz. w lodéwce.
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