Piers z indyka z suszonymi pomidorami
i letnig satatka




Piers z indyka z suszonymi pomidorami
| letnig satatka
OBIAD

Sktadniki Sposob przygotowania

- Piers z indyka 80g Wymieszaj sktadniki marynaty - tyzeczke oliwy,

- Kasza gryczana 45g lyzeczke soku z cytryny, sol, pieprz i ziota

- Suszone pomidory 2 szt. prowansalskie.

- Swieze pomidory 1szt. lub 120g Piers z indyka umyj, osusz i ponacinaj wzdtuz, nie
pomidorkow koktajlowych przecinajgc do kohfica, tak aby powstata

- Cebula szalotka 1 szt. kieszonka. W srodek kieszonki witéz suszone

- Maliny 1 garsé pomidory. Migso natrzyj marynata i odstaw na

- Orzechy laskowe 15g kilkanascie minut. Po tym czasie utéz w goérnej

- Oliwa z oliwek 1 tyzeczka do czgesci naczynia do gotowania na parze. Przykryj
marynaty + 1 tyzeczka do satatki i gotuj ok. 20-25 min. Uwazaj, aby piers nie wyszta

- Sok z cytryny 2 tyzeczkKi zbyt sucha.

- S6|, pieprz, ziota prowansalskie Jesli nie posiadasz takiego sprzetu, mozesz

- Swieza bazylia i mieta - po kilka postuzy¢ sie sitkiem, ktére umies¢ nad gotujaca
listkow sie woda w garnku (woda powinna tylko delikat-

nie bulgotad), przykrywajac pokrywka.
Nastepnie przejdz do ugotowania kaszy
gryczanej, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Przygotuj satatke. Pomidory doktadnie umyj
i pokréj. Umyj rowniez swieze ziota (mozesz je
delikatnie posieka¢ lub zostawi¢ w catosci)
i maliny, cebule szalotke pokréj w drobne piéra.
Wymieszaj wszystkie sktadniki satatki wraz
z pozostatym sokiem z cytryny, oliwa, dopraw
solg i pieprzem, a na koncu dodaj orzechy
laskowe.

51,7 keal Utéz na talerzu gotowa piers z indyka, obok
B:279g T222g W:44,59 dodaj kasze oraz satatke z pomidoréw.
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