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Indyk srhaiony w
papirusie z
kotlecikami z kaszy

Osomn Y] 0

E 490 kcal/os. O ok 6.90 zit/os.

Sktadniki

filet z indyka - 800 g

"Winiary pomyst na... Papirus"- 1
opak.

kuskus - 1 szkl.

jajko - 1 szt.

bataty ugotowane - 2 szt.
maka pszenna - 2 tyzki

zgbek czosnku - 4 szt.

olej - 6 tyzek

natka pietruszki - 1 peczek
oliwa - 3 tyzki

cytryna - sok - 1/2 szt.
pomidorki koktajlowe - 300 g
szalotka - 2 szt.

posiekane listki bazylii - 2 tyzki
ocet balsamiczny - 1 tyzka

sél - 1 tyzeczka

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Pokréj na kotlety
grubosci 1,5 cm. Lekko rozbij przez folie
spozywczg. Odstaw.

Kuskus przygotuj wg przepisu na
opakowaniu. Migzsz batatow dobrze
rozgnie¢. Wymieszaj z kasza, maka, 2
zgbkami czosnku drobno pokrojonymi.
Dopraw do smaku solg i pieprzem i na
koncu wymieszaj z jajkiem. Uformuj
okragte kotleciki o grubosci ok. 1,5 cm.
Smaz na dobrze rozgrzanym ttuszczu ok.
5 minut z kazdej strony.

Natke pietruszki zmiksuj z 1 zgbkiem
czosnku, 2 tyzkami oliwy i sokiem z
cytryny. Dopraw do smaku sola.
Pomidorki umyj i osusz. Przekrdj na
potowki. Cebule obierz i pokréj w
cieniutkie krazki. 1 zgbek czosnku bardzo
drobno posiekaj. Wymieszaj delikatnie z
posiekang bazylig. Dopraw do smaku
solg i pieprzem, skrop oliwg i octem
balsamicznym.

Mieso usmaz w papirusie wg przepisu na
opakowaniu. Kotlety podawaj od razu po
usmazeniu, utozone obok kotlecikéw z
kaszy, polanych pietruszkowym pesto,
oraz suréwki z pomidoréw. Smacznego!
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