gotuj w stylu eko.p!

. Skladniki: indyk filet maty - 1 szt.

cukienie zielone - 2 szt.
miekkie, duze pomidory - 3 szt.

suszone pomidory z oliwy - kilka

kilka

cebula - 2 szt.

czosnek - 2 zgbek

olej kokosowy - 1 tyzka
Swiezy koperek - 1 garsé

[l 30 min . tatwy

Indyk w warzywach z feta

‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

. 4 porcje

chuda feta - 100 g

kurkuma - 1 szczypta

kwiat soli morskiej - 1 szczypta
papryka stodka - 1 szczypta
curry - 1 szczypta

imbir - 1 szczypta

bazylia - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Pozywny, dietetyczny positek, bogaty w biatko i warzywa!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na patelni rozgrzac¢ olej, nastepnie
wrzuci¢ pokrojong cebule i czosnek- lekko
podsmazyc¢. Kolejno pokroi¢ indyka i wrzucié na
patelnie wraz z przyprawami- catos¢ podsmazyc¢
przez kolejne 10 minut.

KROK 2: Nastepnie dodaé pokrojone cukinie
oraz pomidory- cato$¢ dusi¢, az odparuje
nadmiar wody (z warzyw).

KROK 3: Na koncu dodac posiekany koperek
oraz pomidory suszone i wymieszac, danie
podawaé posypane feta.
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