Indyk smazony ze
szparagami i
pomidorami z ryzem

® 65 min. Td? 4 os.
E 500 kcal/os. G ok 6.50 zt/os.

Sktadniki

filet z indyka - 800 g
migdaty - 100 g

masto - 1 tyzka

zielone szparagi - 1 peczek
zgbek czosnku - 3 szt.
pomidorki koktajlowe - 200 g
parmezan - 100 g

posiekana natka pietruszki - 4 tyzki
olej - 4 tyzki

ryz - 1 szkl.

ocet balsamiczny - 1 tyzka
SOl - 1 tyzka

pieprz - 1/2 tyzki

Sposodb przygotowania

Mieso umyj i osusz. Pokréj na kotlety
grubosci ok. 1-1,5 cm. Lekko rozbij. 2
tyzki oleju wymieszaj z 1 posiekanym
zabkiem czosnku, octem balsamicznym
oraz solg i pieprzem. Indyka obtocz w
marynacie i odstaw na 10 minut.

Migdaty posiekaj na drobniejsze kawatki.
2 zabki czosnku obierz i pokréj w
plasterki. Szparagi umyj, odetnij od nich
twarde koncowki, a nastepnie pokréj je
na mniejsze kawatki. Szparagi sparz we
wrzatku przez 2-3 minuty. Pomidorki
przekréj na pét. Na patelni rozgrzej
masto, podsmaz na nim pokrojony
czosnek. Dodaj sparzone szparagi,
pokrojone pomidorki i migdaty. Dopraw
do smaku solg i pieprzem.

Ryz ugotuj wg przepisu na opakowaniu.
Wymieszaj z 2 tyzkami posiekanej natki
pietruszki.

Indyka smaz na dobrze rozgrzanym
ttuszczu po kilka minut z kazdej strony.
Kotlety podawaj na talerzu obok ryzu z
pietruszkg. Obok utéz smazone warzywa
posypane startym parmezanem oraz
pozostatg natka pietruszki. Smacznego!
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