gotuj w stylu eko.p!

_ - Grillowany udziec z indyka na wstazkach z
: - cukinii z olejem Inianym

; Agnieszka Nitsu AktywneZywienie
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

. Warto wiedziec: [l 20 min . tatwy . 1 porcja

. Skladniki: udziec z indyka bez skory i kosci - sdl, pieprz - 1 do smaku
1309 majeranek - 1 tyzeczka
Mata cukinia - 200 g papryka wedzona - 1/4 tyzeczka
olej Iniany - 5 g sok z cytryny - 1 tyzeczka
musztarda bez cukru -5 g masto klarowane, olej kokosowy - 3
Sos sojowy -5 g g

. Sposob przygotowania:

KROK 1:

Sposbb przygotowania:

-migso doktadnie myjemy i suszymy za pomoca recznikbw papierowych

-w misce mieszamy sktadniki na marynate(sos sojowy, musztarda, majeranek, papryka wedzona,
pieprz), wktadamy migso i doktadnie mieszamy

-odktadamy na kilka godzin lub na catg noc

-mieso grillujemy do miekkosci

-cukinie doktadnie myjemy i suszymy

-przygotowujemy wstgzki za pomoca obieraczki

-patelnie rozgrzewamy z odrobing oleju kokosowego/masta klarowanego i smazymy kilki sekund.
W trakcie smazenia dodajemy sok z cytryny oraz sél

-cukinie wyktadamy na talerz, uktadamy na niej mieso

-cato$¢ polewamy olejem Inianym

Wartosé odzywcza:
-222 kcal

-biatko: 29¢g
-ttuszcz: 9g
-weglowodany: 8g
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