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~ Kurczak z avocado na rukoli

5 ’
.‘. Barbara Struzyna

| Polecane na: danie gtéwne, przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): chinska

Uzyte sktadniki:

[l 35 min B tatwy . 4 porcje
. Skiadniki: pier$ z kurczaka (duza) - 1 szt. pomidory - 2 szt.

s0s sojowy - 20 ml ogorki - 2 szt.

ocet balsaniczny - 20 ml papryka - 1 szt.

olej lub oliwa - 20 ml majonez - 2 tyzka

syrop klonowy - 20 ml ketchup - 2 tyzka

rukola - 1 opakowanie musztarda - 2 tyzka

avocado - 1 szt.

. Dodatkowe info: Gotowa potrawe mozna skropi¢ dodatkowo octem balsamicznym,
oliwg lub cytryna.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Piers z kurczaka kroimy w paski 1,5 cm grubo$ci i 5 cm dtugosci. Marynujemy paski
kurczaka w sosie sojowym, zmieszanym z octem balsamicznym, olejem i syropem klonowym.
Najwygodniej witozy¢ kawatki piersi kurczaka i marynate do foliowego woreczka, dobrze zawigzac
i wiozy¢ do lodéwki co najmniej na godzine.

KROK 2: Umy¢ rukole,sparzy¢ i obra¢ pomidory, obrac i wypestkowaé awokado, obra¢ ogorki,
pokroi¢ w paski papryke. Przygotowane produkty roztozy¢ na talerzach.

KROK 3: Na patelni podsmazy¢ paski kurczaka
(do 15 min). Mieszamy w kubeczku majonez,
ketchup i musztarde. Usmazone migso
wyktadamy na talerze z warzywami i polewamy
przygotowanym sosem.

Smacznego!
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