
 

Sałatka ze szpinakiem i kurczakiem - lekki

obiad :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: danie główne, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

mix sałat - 1 garść

 

szpinak świeży - 1 garść

 

papryka - 1/3 szt.

 

ogórek gruntowy - 1 szt.

 

 

pierś z kurczaka - 1 szt.

 

komosa ryżowa ugotowana - 3

łyżka

 

miix wybranych ziaren - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Pierś z kurczaka pokrój w grubsze paski i wymieszaj z ulubionymi przyprawami (u mnie

curry, czosnek niedźwiedzi, mieszanka ziołowa) oraz solą. Na patelni rozgrzej łyżeczkę oleju

kokosowego i podsmażaj przez chwilę kurczaka z dwóch stron, a następnie duś pod przykryciem

kilka minut.

W tym czasie pokrój ogórka oraz paprykę. Przygotuj dressing mieszając wymienione powyżej

składniki.

Na talerz wyłóż liście sałaty i szpinaku. Kolejno wyłóż komosę ryżową, warzywa, kurczaka. Całość

polej dressingiem (1 łyżka soku z cytryny, 1 łyżeczka musztardy, 1/2 łyżeczki miodu, 1/2 łyżeczki

słodkiej papryki, szczypta soli i pieprzu) i posyp mieszanką ziaren do sałatek.
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