
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
68.37 kcal

3.42%

 Białko
5.08 g
10.16%

 Węglowod.
5.45 g
2.02%

 Tłuszcze
3.43 g
4.9%

 Błonnik
1.24 g
4.96%

GDA
3.42 %

Wartości odżywcze 356 kcal / 1 porcję (521 g)

(43)

20 minut 1 osoba łatwy

Sałatka gyros

 Składniki
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry -
100g

Olej rzepakowy uniwersalny - 2.5g (¼
łyżki st ołowej)

Kapust a pekińska - 150g (3 liście)

Kukurydza, konserwowa - 30g (2 łyżki
st ołowe)

Ogórki, konserwowe - 100g (2 szt uki)

Papryka czerwona - 100g (½ szt uki)

Ket chup - 8g (łyżeczka)

Majonez "light " - 25g (łyżka st ołowa)

Przyprawa "Gyros" - 5g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Przygot uj sos: majonez połącz z ket chupem i ut rzyj na jednolit ą
masę.

KROK 2: Pierś z kurczaka dokładnie opłucz i osusz. Wyczyść z t łuszczu,
żyłek i chrząst ek. Pokrój na małe kawałeczki i obt ocz w przyprawie
Gyros. Na pat elnię wlej olej i podsmaż na nim mięso.

KROK 3: Kapust ę pekińską umyj, osusz i poszat kuj. Paprykę umyj i pokrój
w kost eczkę. Kukurydzę odcedź, ogórki pokrój w plast erki.

KROK 4: Wszyst kie składniki połącz w misce, polej sosem i delikat nie
wymieszaj.

*Sałat ka Gyros jest  jedną z najpopularniejszych sałat ek wybieranych
przez Polaków. To świet na propozycja na imprezę, pożywne drugie
śniadanie lub szybka alt ernat ywa na zdrowy lunch w pracy. Bardzo łat wa
do przygot owania, zachęca swoją prost ot ą i smakiem.

Uwaga! Jeśli jest eś na diecie bezglut enowej pamięt aj, aby wybrać
właściwy majonez.

Smacznego!
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