gotuj w stylu eko.p!

i Salatka ze szpinakiem i kurczakiem - lekki
_ obiad :)
. T

.= v B

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne, salatki

[l 25 min . tatwy . 1 porcja

. Sktadniki: mix satat - 1 gar$¢ pier$ z kurczaka - 1 szt.
szpinak swiezy - 1 garsc komosa ryzowa ugotowana - 3
papryka - 1/3 szt. tyzka

ogbrek gruntowy - 1 szt. miix wybranych ziaren - troche

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pier$ z kurczaka pokréj w grubsze paski i wymieszaj z ulubionymi przyprawami (u mnie
curry, czosnek niedzwiedzi, mieszanka ziotowa) oraz solg. Na patelni rozgrzej tyzeczke oleju
kokosowego i podsmazaj przez chwile kurczaka z dwéch stron, a nastepnie dus pod przykryciem
kilka minut.

W tym czasie pokrdj ogorka oraz papryke. Przygotuj dressing mieszajgc wymienione powyzej
sktadniki.

Na talerz wytéz liscie sataty i szpinaku. Kolejno wytdéz komose ryzowa, warzywa, kurczaka. Cato$¢
polej dressingiem (1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzeczka musztardy, 1/2 tyzeczki miodu, 1/2 tyzeczki
stodkiej papryki, szczypta soli i pieprzu) i posyp mieszankg ziaren do satatek.
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