Indyk ze swiezymi
warzywami

Oosmn Y oo

E 400 kcal/os. D 8 zt/os.

Sktadniki

filet z indyka - 600 g

fasolka szparagowa mrozona lub
Swieza - 200 g

marchewka - 2 szt.

przyprawa Knorr Delikat - 2 tyzki
ketchup - 2 tyzki

jogurt naturalny - 1 szklanka
midd - 2 tyzki

kalafior Swiezy - 1 szt.

seler naciowy - 2 todyqgi

oliwa - 2 tyzki

sok z cytryny - 2 tyzki
rzodkiewka - 1 peczek

czosnek - 2 zabki

sél, pieprz

Sposodb przygotowania

Filet z indyka umyj, pokréj w plastry w
poprzek witdkien, a nastepnie lekko
rozgniec¢ go dfonig. Czosnek obierz i
posiekaj lub przecis$nij przez praske.
Oliwe, sok z cytryny, przyprawe Knorr,
ketchup, midd i czosnek wymieszaj i
przypraw mieso.

Plastry miesa posmaruj marynatg, wstaw
do lodoéwki na 30 minut. Blaszke wyt6z
papierem do pieczenia, potdz na niej
mieso i piecz ok. 20 minut w
temperaturze 180 stopni, czesto
smarujgc je marynata. Po ok. 10
minutach pieczenia odwré¢ mieso na
druga strone (ewentualnie przykryj folig
aluminiowa, aby nie byto suche).

Kalafior podziel na rézyczki, marchewki
przekrdj wzdtuz na pét, a seler naciowy
pokroj w ukosne plasterki. Warzywa
wrzuc¢ do osolonego wrzgtku, dodaj
mrozong fasolke (jesli uzywasz swiezej,
oczysc jg wczesniej). Gotuj wszystko kilka
minut. Odsgcz.

Przygotuj dip. Rzodkiewki oczys¢, zetrzyj
na tarce. Wymieszaj z jogurtem i sokiem
z cytryny, przypraw solg i pieprzem.
Warzywa utéz na pétmisku razem z
upieczonym indykiem. Podawaj z dipem
jogurtowym, ewentualnie posyp
koperkiem. Smacznego!
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