oladki a la d
volaille z ryzem i
satatka z awokado
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E 540 kcal/os. O ok 7.30 zit/os.

Sktadniki

e podwdjny filet z kurczaka - 1 szt.
masto - 100 g
jajko - 1 szt.
ryz lub mieszanka z ryzem - 200 g
midd - 1 tyzeczka
pomidorki koktajlowe - 12 szt.
posiekana natka pietruszki - 2 tyzki
maka - 1 szkl.
butka tarta - 1 szkl.
olej - 1/2 szkl.
dojrzate awokado - 1 szt.
czerwona cebula - 1 szt.
duza gruszka - 1 szt.
satata lodowa - 1/4 szt.
oliwa - 4 tyzki
musztarda - 1/2 tyzeczki
sél - 1 tyzka

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz, odkréj poledwiczki.
Pozostate grubsze czesci przekréj wzdtuz,
tak aby z kazdego kawatka powstaty po 2
kotlety. Kazdy kotlet lekko rozbij przez
folie spozywcza, tak aby nie poszarpac
miesa. Oprész solg i pieprzem z obu
stron.

Masto mocno schtodz. Pokréj w kostki. Na
kazdym rozbitym kotlecie utéz kawatek
masta, posyp natkag pietruszki, a
nastepnie zwih w roladke i zepnij
wykataczky. Roladki obtocz w mace,
pozniej w roztrzepanym jajku, a
nastepnie w butce tartej.

Satate umyj i porwij na mate kawatki.
Awokado obierz i pokdj w kostke,
pomidorki umyj i przekréj na pét, gruszke
umyj, obierz i pokréj w kostke. Cebule
obierz i pokréj w pidrka. Wszystko razem
delikatnie wymieszaj. Oliwe, musztarde i
miéd wymieszaj, dopraw do smaku solg i
pieprzem. Satatke zalej sosem
bezposrednio przed podaniem.

Ryz lub mieszanke z ryzem ugotuj
wedtug przepisu na opakowaniu. W
wysokiej patelni rozgrzej olej. Obsmaz
roladki na ztoty kolor z kazdej strony,
nastepnie odsgcz z ttuszczu i wstaw na
10 minut do piekarnika rozgrzanego do
180°C. Przed podaniem pokrdéj roladki na
kawatki. Podawaj je na talerzu obok ryzu
i satatki. Smacznego!



e pieprz - 1/2 tyzeczki
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