
 

Tropikalna sałatka z mango i ostrym

kurczakiem

Konstancja Alicja  

Polecane na: danie główne, sałatki    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  3 porcje

 

  Składniki:

 

roszponka - garść

 

kolendra w doniczce - 1 szt.

 

mango - 2 szt.

 

kapusta czerwona - 1/4 szt.

 

marchewka - 2 szt.

 

pomidorki cherry - garść

 

 

kukurydza konserwowa - 150 g

 

oliwa z oliwek - 4 łyżka

 

sól, pieprz - szczypta

 

filet z piersi kurczaka - 250 g

 

papryka ostra mielona - 1/2

łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Umyj roszponkę i kolendrę. Posiekaj

i wrzuć do miski.

 KROK 2: Umyj mango, kapustę, pomidorki

i marchewki. Mango, kapustę i pomidorki pokrój

na preferowane przez Ciebie kawałki.

Marchewkę zetrzyj na tarce na dużych oczkach.

Wszystkie warzywa i mango wrzuć do miski.

Dodaj kukurydzę konserwową, 2 łyżki oliwy, sól

i pieprz. Wymieszaj.

 KROK 3: Rozgrzej 2 łyżki oliwy na patelni. Umyj

i pokrój kurczaka w kostkę o boku około 1,5 cm.

Przypraw papryką ostrą. Smaż ok. 15 minut co

jakiś czas przewracając na drugą stronę. Dodaj

kurczaka do sałatki i wszystko wymieszaj.

Smacznego!
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