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SKEADNIKI NA SALATKE:

X

X

2 garsci roszponki

200 g filetu z piersi kurczaka
zagrodowego (sdl, cukier, woda, sdl
ziotowa, swiezo mielony pieprz, 2
tyzki oleju z ryzu, 1tyzeczka miodu)
2 marchewki sredniej wielkosci
(mielone ptatki chili, sél, 1tyzka oleju
ryzowego)

ok 5 cm dtugosci ogdrka zielonego
1tyzka orzechéw wtoskich

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

1 tyzka oleju z ryzu

3 tyzki $wiezego soku jabtkowego

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka octu winnego jabtkowego
1 tyzeczka soku z limonki

1/2 tyzeczki musztardy miodowej

3 potoéwki orzechéw wioskich

pieprz, sél ziotowa

DODATKOWE UWAGI:

X

PRZYGOTOWANIE:

1.

lub cytryna, zeby zachowaty swdj kolor.

Do wysokiego naczynia lub mtynka wrzucamy wszystkie sktadniki
sosu, a nastepnie blendujemy, az uzyskamy dressing o jednolitej
konsystencji.

Filety z kurczaka doktadnie myjemy, kroimy na mniejsze kawatki
(np. w paseczki) i wrzucamy do zimnego roztworu z soli i cukru (na
11 wody dodajemy po 1/4 szklanki soli i cukru) na minimum
godzine. Nastepnie wyciggamy z zalewy, osuszamy, doprawiamy
sol3 ziotowa oraz pieprzem i wrzucamy na rozgrzany olej. Po
okoto 3-4 minutach dodajemy midd i catos¢ smazymy przez
kolejne 3-4 minuty, od czasu do czasu mieszajjc, az migso bedzie
ztociste z kazdej strony.

Marchewki po obraniu kroimy na cienkie plasterki (ok 3 mm
grubosci), a nastepnie wrzucamy je na rozgrzang patelnie z
odrobing oleju. Po okoto 2 minutach dodajemy szczypte soli oraz
mielone ptatki chili. Cato$¢ smazymy okoto 5-6 min, od czasu do
czasu mieszajac, az plasterki marchewki tadnie sie zarumienia.
Ogdrka kroimy na pdtplasterki.

Orzechy wtoskie siekamy bardzo drobno.

Na pétmisek wyktadamy naprzemiennie roszponke, kawatki
kurczaka, ogdrki i marchewke. Cato$¢ polewamy dressingiem, a na
koniec posypujemy posiekanymi orzeszkami.

Satatke mozecie dodatkowo wzbogaci¢ plasterkami jabtek — pamietajcie aby przed dodaniem skropic je limonka
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