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Potrawka z indyka ze szparagami i
groszkiem

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, niemiecka, polska

o> [l 50 min [ ] . 3 porcje

filet z indyka - 250-300 g maka bezglutenowa uniwersalna
szparagi zielone - 3-4 szt. lub skrobia ziemniaczana - 1-2

tyzeczka
szparagi biate - 2-3 szt. yz, z )
: bulion drobiowy - 150-200 ml
seler naciowy laska - 1 szt.

$mietana 18 % - 2-3 tyzka
marchew - 1 szt.

; N sok Swiezo wycisniety z cytryny - 1
pieczarki mini - 100 g ’ryZec;\aaz wycisnigty z cytryny
sos: -

_ pieprz i sl - do smaku
masto - 1tyzka sos: sos Worcester - 1/2 lyzeczka

groszek zielony mrozony lub
Swiezy - 1/2 szklanka

do podania: ryz, zielona satata -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Marchewke obraé. Pieczarki oczy$ci¢
i optukac. Biate szparagi obra¢, a z zielonych
odtamacé twarde koncowki.

KROK 2: Pieczarki przekroi¢ na pét, a wicksze
na ¢wiartki. Marchewke i selera naciowego
pokroi¢ w stupki, a szparagi na kawatki 2-3 cm.
Warzywa wymieszaé razem i przetozy¢ do
garnka do gotowania na parze na pierwszy
poziom.

Filet z indyka pokroi¢ w kostke (2x2 cm)
oproszy¢ solg i pieprzem, utozy¢ na drugim
poziomie. Gotowac na parze okoto 30 minut.
W miedzyczasie ugotowac ryz (makaron lub
ziemniaki) i przygotowac zielong satate oraz sos.
Sos: w rondelku rozgrzaé masto i caty czas
mieszajgc doda¢ make, wlaé goracy bulion,
doda¢ zahartowang $mietane, sos Worcester,
sok z cytryny, doprawi¢ do smaku solg

i pieprzem.
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KROK 3:Ugotowane na parze warzywa i indyka
potaczyé w garnku z sosem, wymieszac

i podawac z dowolnymi dodatkami np. ryzem

i zielong satata.
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