Satatka ryzowa z kurczakiem i prazonym stonecznikiem

Satatka ryzowa z kurczakiem i prazonym stonecznikiem to méj HIT ostatnich
tygodni! Zrobitam jg w sumie z tego, co kupitam przed urodzinami dziecka i
zostato w lodéwce. Plus ryz, ktory zostat z obiadu. Kilka prostych sktadnikéw i
genialne, kolorowe danie gotowe.

Jako ze to propozycja sycaca, satatka ryzowa z kurczakiem i prazonym
stonecznikiem sprawdzi sie w roli przekaski na imprezowym stole, ale tez jako
lekki obiad czy kolacja. U nas najcze$Sciej wystepuje w ramach kolacji (bo od
urodzin robitam ja juz kilka razy, jest doskonata!). Jesli zostanie, pakuje do
lunchboxa i mam wartosciowy positek w pracy.

A propo lunchboxéw.. 0Odkad wrécitam do pracy réznie to z nimi bywato. Zazwyczaj
staratam sie co$ przygotowac¢, ale jak nie byto sity czy ochoty, to ratowatam sie
czym$ kupionym w pobliskim sklepie. Przyszta wiosna i mam mocne postanowienie
zmiany [] a do tego podjetam decyzje o wznowieniu projektu wypuszczenia e-booka z
przepisami na pyszne lunchboxy i szybkie positki do zrobienia po pracy.

Je$li interesuje Cie taki e-book (to bedzie projekt darmowy), zachecam do
$ledzenia bloga w Social Mediach, a w szczegélnosci obserwowania mnie na
Instagramie. Tam pokazuje najwiecej nie tylko w tym temacie, ale tez z
codziennego gotowania []

Kolorowy Przepisownik


https://kolorowyprzepisownik.pl/2019/04/salatka-ryzowa-z-kurczakiem-i-prazonym-slonecznikiem/
https://www.instagram.com/kolorowyprzepisownik/







Obserwuj mnie na Instagramie i SledZ postepy w przygotowaniu e-booka []
https://www.instagram.com/kolorowyprzepisownik/

SALATKA RYZOWA Z KURCZAKIEM I PRAZONYM SLONECZNIKIEM
Sktadniki:

1 podwdjna pier$ z kurczaka (z indykiem tez jest smacznie!)

1 czubata tyzeczka przyprawy do gyrosa

olej do smazenia

150 g ryzu

1/2 szkl. ziaren stonecznika

1 papryka czerwona

2-4 og6rki kiszone (z korniszonami tez jest pyszna, sprawdzone)

1 puszka kukurydzy

3 tyzki posiekanego koperku (czasem dodaje mrozony)

2 tyzeczki musztardy, np. sarepskiej*

sé6l i pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Piers z kurczaka pokrdéj na drobne kawatki i usmaz w przyprawie do gyrosa na
niewielkiej ilos$ci oleju. OstudZz. Ryz ugotuj na sypko, przetdz do miski i zostaw
do ostudzenia.

Na rozgrzanej suchej patelni upraz ziarna stonecznika. Stale mieszaj, aby réwno
sie zrumienit i nie przypalit. Wystudz.

Pozbawiong gniazd nasiennych papryke pokrdj w paseczki lub kostke. 0g6rki takze
pokréj, a kukurydze odsgcz z zalewy.

Wszystkie sktadniki umie$¢ w misce, dodaj posiekany koperek, majonez, musztarde
i wymieszaj. Dopraw do smaku pieprzem (ja lubie ostrzej) i sola, ponownie
wymieszaj.

* musztarda satatce nadaje ostrosci, ale bez niej réwniez Swietnie smakuje.

Réwnie dobrze mozesz tez doda¢ troche chrzanu ze stoika.
Sprawdz tez moje przepisy na:
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/08/salatka-na-krakersach-z-kurczakiem-i-moz

zarella/

https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/05/salatka-do-obiadu-grilla/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/03/salatka-ryzowa-z-selerem-i-fasola/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/03/salatka-wiosenna-z-jajkiem-i-sosem-chrza
nowym/

https://kolorowyprzepisownik.pl/2017/04/saatka-z-kurczakiem-ananasem-i-prazony/


https://www.instagram.com/kolorowyprzepisownik/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/08/salatka-na-krakersach-z-kurczakiem-i-mozzarella/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/08/salatka-na-krakersach-z-kurczakiem-i-mozzarella/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/05/salatka-do-obiadu-grilla/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/03/salatka-ryzowa-z-selerem-i-fasola/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/03/salatka-wiosenna-z-jajkiem-i-sosem-chrzanowym/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2018/03/salatka-wiosenna-z-jajkiem-i-sosem-chrzanowym/
https://kolorowyprzepisownik.pl/2017/04/saatka-z-kurczakiem-ananasem-i-prazony/

Zachecam do przejrzenia catego dziatu SALATKI.


https://kolorowyprzepisownik.pl/category/kategorie-przepisow/salatki/

