
 

Sałatka z rukoli

Iwona Kuczer  

Polecane na: sałatki    

Kuchnia (region): polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 20 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

świeża rukola BIO - 1/2

opakowanie

 

ugotowana biała quinoa BIO - 1/2

szklanka

 

pomidorki koktajlowe BIO - 2 garść

 

ser mozzarella w kulkach BIO - 8

szt.

 

filet z piersi kurczaka BIO - 1 szt.

 

ulubiona przyprawa do kurczaka

BIO - 1 trochę

 

 

pestki dyni BIO - 2 łyżka

 

świeżo wyciśnięty sok z limonki

BIO - 4 łyżka

 

oliwa z oliwek BIO - 4 łyżka

 

sól, pieprz - 1 trochę

 

kapary BIO - 2 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Rukolę wkładamy do miski, dodajemy

porwane na kawałki kulki mozzarelli, ugotowaną

komosę, pokrojone na połówki pomidorki. Filet

z piersi kurczaka doprawiamy przyprawą,

smażymy na łyżce oliwy. Usmażony filet

zdejmujemy z patelni, lekko studzimy, kroimy

w paski. Dodajemy do pozostałych składników.

Polewamy sokiem z limonki i oliwą, posypujemy

kaparami i pestkami dyni. Delikatnie mieszamy

i podajemy.

Smacznego
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