Satatka z kietkow sojowych

Dodano: 2000-01-01 00:00:00
Jezyk: Polski
Odwiedzono: 3643 razy.

4 porcje:

325 g kietkow sojowych,

1 awokado obrane ze skorki i posiekane,

150 g niewielkich pieczarek pokrojonych w plasterki,
1 tyzeczka soku z cytryny,

150 g gotowanej szynki lub kurczaka pokrojonego w kostke,
1 tyzeczka sosu sojowego

Polewa:

1 tyzeczka musztardy,

50 ml octu winnego,

s6l i Swiezo zmielony pieprz,

150 ml oleju sojowego

Umyj, a nastepnie wysusz kietki sojowe. Skrop awokado i pieczarki sokiem z cytryny, aby nie $ciemniaty.
Wymieszaj szynke lub kurczaka z pozostatymi sktadnikami w misce do satatek. W filizance wymieszaj
musztarde z octem, a nastepnie wolno dodawaj olej, stale mieszajac. Polej satatke tuz przed podaniem na stot.
Satatka jest bogata zaréwno w biatka pochodzenia roslinnego, jak tez zwierzecego. Olej sojowy uzyty do

polewy dostarcza niezbedne kwasy ttuszczowe i witamine E.
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