INDYK
W ZIOtACH

JADLOSPIS 1400 KCAL

kasza gryczana biata 409
filet zindyka 1og
1/3 papryki zéttej 759
1garsé rukoli 209
3 szt. rzodkiewki 60g
1tyzka oliwy z oliwek extra

virgin, Primadonna Lot
parmezan 159

s6l, pieprz, ziota prowansalskie
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BEZ DODATKU
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CUKRU

SKLADNIKI

kasza gryczana biata 509
filetzindyka nog
1/3 papryki zéttej 759
1garsé rukoli 20g
3 szt. rzodkiewki 60g
1tyzka oliwy z oliwek extra

virgin, Primadonna it
parmezan 209

s6l, pieprz, ziota prowansalskie
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PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu.

JADLOSPIS 1800 KCAL

kasza gryczana biata 709
filetzindyka 110g
1/3 papryki zéttej 759
1garsé rukoli 20g
3 szt. rzodkiewki 60g
1tyzka oliwy z oliwek extra

virgin, Primadonna el
parmezan 20g

s6l, pieprz, ziota prowansalskie
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2. Indyka pokroi¢ w kostke. Przyprawi€ solq, pieprzem i ziotami prowansalskimi.

3. Na patelni rozgrza¢ 5ml oliwy. Pokrojonego indyka usmazy¢, az bedzie migkki.

4. Papryke pokroi¢ w kostke, a rzodkiewke w plastry. Doda¢ rukole, starty na grubych oczkach
parmezan i pozostatq czes$¢ oliwy. Wymiesza€. Doprawic¢ solq i pieprzem.
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