panierce z sosem
brzoskwiniowym

® 40 min. Td? 4 os.
E 520 kcal/os. G 6,80 zt/os.

Sktadniki

filet z piersi indyka - 500 g

ptatki kukurydziane - 2 szklanki
brzoskwinie - 1 opak.

ryz - 1,5 szklanki

mleko - 1 szklanka

brokut - 1/2 szt.

jajko - 1 szt.

przyprawa do indyka - 1/2 tyzeczki
sSwiezy korzen imbiru (ok. 3 cm) - 1
szt.

maka - 1 szklanka

marchewka - 4 szt.

ptatki migdatowe - 1 opak.

masto - 2 tyzki

olej - 1/2 szklanki

SOl - 1/2 tyzeczki

pieprz - 1/2 tyzeczki

Ihdyk w chrupiacej

Sposodb przygotowania

Mieso umyj, osusz i podziel na porcje.
Obsyp solg, pieprzem i przyprawga do
indyka.

Zanurz kawatki indyka w mleku i obtocz
je w mace, a nastepnie w roztrzepanym
jajku i pokruszonych ptatkach
kukurydzianych.

Na patelni rozgrzej olej i smaz
opanierowane kotlety po kilka minut z
kazdej strony.

Ryz przygotuj wedtug przepisu na
opakowaniu.Brokut i marchewke umyj,
podziel na czastki i ugotuj w osolonym
wrzatku. Odcedz, polej roztopionym
mastem i posyp ptatkami migdatowymi.
Zmiksuj brzoskwiniez puszki i dodaj do
nich starty korzeh imbiru. Kotlety
podawaj na talerzu, obok utéz ryz i
brokuty. Polej mieso sosem
brzoskwiniowym. Smacznego!
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