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Dietetyczny budyn miesny z indyka
& Nikita

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 20 min . . 1 porcja

filet z indyka - 500 g sOl ziotowa - 1 tyzeczka

biatka - 2 szt. natka pietruszki drobno posiekana -
panierka kukurydziana 2tyzka

bezglutenowa - 4 tyzka masto do nasmarowania formy -
woda - 1/2 szklanka butka tarta bezglutenowa do

obsypania formy -

. Dodatkowe info: Forma do budyniu: w sprzedazy sg specjalne formy do budyniu
szczelnie zamykane. Domowym sposobem mozna je zastgpi¢ matg

forma z kominem na bake lub matg kekséwka. Wazne jest, aby cato$¢
szczelnie przykryc¢ folig i umiesci¢ w wiekszym zamykanym naczyniu
zaroodpornym. Budyn miesny mozna przygotowac na kuchence
gotujac w wiekszym garnku na parze lub w piekarniku w kapieli
wodnej.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filet z indyka zmieli¢. Przetozy¢ do
misy robota. Panierke kukurydziang namoczy¢
w wodzie do napecznienia na 10 minut.
Napeczniatg panierke doda¢ do zmielonego
miesa razem z solg i natkg pietruszki, wyrobié
do potaczenia sie sktadnikdéw. Biatka ubi¢ na
sztywno. Dodawac po tyzce do masy miesnej,
delikatnie wymieszaé. Forme nasmarowac
mastem i obsypaé butkg tartg. Mase miesng
wytozy¢ do przygotowanej formy.

KROK 2: Forme szczelnie przykryc folig
(ewentualnie uzy¢ specjalnej szczelnej formy do
budyniu). Catos¢ wstawi¢ do wiekszego
zamykanego naczynia zaroodpornego. Do
naczynia zaroodpornego do 3/4 wysokosci formy
z miesem wla¢ wode. Zamkng¢ naczynie
zaroodporne. Nagrzac¢ piekarnik do 175 stopni.
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Piec w kgpieli wodnej okoto 60 minut.
Ewentualnie gotowaé w duzym garnku na parze.

KROK 3: Gotowy budyn miesny wyjac z kapieli
wodnej.

KROK 4: Podawac na zimno jako przekaske lub
dodatek do domowego pieczywa.

KROK 5: Na ciepto jako dodatek do
dietetycznego obiadu np. z gotowang
marchewka i ryzem. Budyh miesny jest
delikatny, ma miekkg konsystencje, jest
lekkostrawny i pyszny. Moze stanowié¢ doskonaty
positek dla dzieci, oséb starszych, oséb na
diecie lekkostrawnej, rekonwalescentow, oséb

z chorobami przewodu pokarmowego.

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/dietetyczny-budyn-miesny-z-indyka


http://www.tcpdf.org

