Salatka z kurczakiem, brzoskwiniami i rukola
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Salatka z kurczakiem to nie tylko ,cos do pudetka”, ale znak czasu: miedzy zoom-callami a
biegiem po dzieci do szkoly wciaz probujemy udowodni¢ sobie, ze jemy ,, normalny obiad”,
chociaz na talerzu laduje raczej kompromis niz niedzielna pieczen. To kompromis calkiem
przyzwoity - pelen warzyw, bialka i kolorow - ale wciaz kompromis: szybki, sprytny,
instagramowalny.

Satatka z kurczakiem zrobita zawrotna kariere: z nieSmiatego dodatku do grilla awansowata na
pelmoprawny obiad, lunch do biura i kolacje , po sitowni”. Laczy w jednym talerzu to, czego
wspotczesny mieszczuch szuka najbardziej: szybkosé, poczucie (chocby iluzoryczne) lekkosci i
wrazenie, ze ,dbam o siebie”, nawet jesli sos majonezowy pamieta jeszcze czasy prababci.

Nie ma drugiego takiego dania, ktore tak zrecznie udaje zdrowy kompromis jak satatka z
kurczakiem. Filet - najlepiej zgrillowany, ewentualnie usmazony w lzejszej panierce - daje nam alibi
biatkowe: ,przeciez to nie schabowy”. Warzywa - satata lodowa lub rzymska, ogorek, papryka,
pomidory - doklejaja tatke ,fit”, bo wyglada to kolorowo i Swiezo, a nikt nie pyta, co wlasciwie ptywa
w sosie. Sos za$, najczesciej na bazie majonezu, musztardy, czasem jogurtu, jest cichym
negocjatorem miedzy tym, co naprawde lubimy, a tym, co wypada publikowa¢ w mediach



spotecznosciowych.

Wspdlczesne przepisy kulinarne coraz rzadziej sa tylko sucha instrukcja; wymagaja historii, emocji i
kontekstu, bo czytelnik chce ,przezy¢ cos” nawet przy robieniu kanapek. Dlatego zanim dojdziemy
do sktadnikow, jest opowies¢: o bieganiu miedzy spotkaniami, o dzieciach, ktére ,nawet to zjadly”, o
diecie, ktora miata by¢ bezglutenowa, bezlaktozowa i bezczasowa. Satatka z kurczakiem pasuje do
tej narracji idealnie: mozna ja zje$¢ z miski przed komputerem, w plastikowym pudetku w pociagu,
albo - dla romantykéw - z duzego talerza, z grzankami i kieliszkiem wina, udajac, ze to ,lekka
kolacja” w srodku tygodnia.

A jednak pod spodem jest prosta, niemal szkolna matematyka: biatko, warzywa, sos, co$
chrupiacego. W klasycznej wersji potrzebujesz: piersi z kurczaka (ok. 300-500 g, w zaleznosci od
tego, czy to danie gtdwne, czy dodatek), jednej matej sataty lodowej lub rzymskiej, ogorka
szklarniowego, czerwone;j i zottej papryki, dwéch pomidoréw oraz garsci ulubionej zieleniny -
pietruszki, koperku albo kolendry. Z kurczakiem mozna zrobi¢ to, co najbardziej pasuje do twojej
codziennosci: ugotowaé¢ go w lekkim bulionie, zgrillowac¢ na patelni grillowej albo usmazy¢ w
chrupiacej panierce z ptatkow owsianych, jesli dzien byt wyjatkowo ciezki i trzeba go sobie
wynagrodzic.

Potem zaczyna sie czes¢, ktdra lubig zaréwno kucharze, jak i algorytmy: jasne, ponumerowane kroki.
Najpierw kroisz wystudzona piers z kurczaka w kostke, przektadasz do duzej miski i dodajesz
pokrojona w paski satate, ogérka w pétplasterkach, papryki w cienkich paskach i pomidory w
czastkach; jesli lubisz, dorzué garsé kukurydzy lub zielonego groszku dla stodyczy. Osobno mieszasz
2-3 tyzki oliwy z oliwek z 2 tyzkami majonezu, tyzeczka musztardy, sokiem z limonki lub cytryny,
sola, pieprzem i szczypta stodkiej papryki albo granulowanego czosnku - to prosty sos, ktéry bez
wielkiej filozofii taczy catos¢. Wlewasz go do miski, delikatnie mieszasz, odstawiasz na kilkanascie
minut do lodéwki, a przed podaniem posypujesz zielening i podajesz z grzankami lub kromka
podpieczonego pieczywa.

Ostatecznie ta niepozorna satatka jest malym lustrem naszych czaséw: chcemy szybko, ale nie byle
jak; ,zdrowo”, ale bez rezygnacji z przyjemnosci; domowo, ale jednak tak, zeby dobrze wygladato na
zdjeciu. I moze wlasnie dlatego warto ja czasem zrobi¢ zupelnie bez pospiechu - nie po to, by dodac
kolejny przepis na bloga, tylko zeby sprawdzi¢, jak smakuje dzien, w ktérym z niczym sie nie $cigasz.

Nasza rekomendacja:

SAYATKA Z BRZOSKWINIA I ROKOLA
(KURCZAK TO OCZYWISTA OCZYWISTOSC:))

Sktadniki:

o 2 tyzki majonezu

3 tyzki jogurtu naturalnego
450 g piersi z kurczaka

e szczypta soli

3 tyzki oleju

5 potéwek brzoskwin z puszki
50 g rukoli

100 g sera zéttego



szczypta soli

20 g stonecznika tuskanego
3 tyzki orzecha wtoskiego

e szczypta pieprzu

szczypta papryKki

szczypta curry

e szczypta cukru

Przygotowanie:

¢ Majonez potacz z jogurtem, dopraw szczypta soli i cukru, wymieszaj.

e Filety z kurczaka pokréj w paseczki, dopraw do smaku solg, pieprzem, papryka i curry. Dodaj olej,
wymieszaj. Podsmaz na patelni 8-10 minut, mieszajgc. Ostudz.

¢ Brzoskwinie odsgcz z zalewy i pokréj na czastki.

e Ser pokrdj lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

¢ Stonecznik podsmaz na suchej patelni, mieszajac, aby sie nie spalit ok. 5 minut.

e Pofacz sktadniki satatki (oprécz stonecznika) z sosem majonezowym, wymieszaj.

o Satatke przetdz do salaterki, posyp potéwkami orzechéw, stonecznikiem.

e Mozna udekorowac natka pietruszki, szczypiorkiem. W sezonie doda¢ owoce.

MOZE CIE ZAINTERESOWAC:

Jak wybrac najlepszy toster do domu?
Kompleksowy przewodnik
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