KOTLETY ZINDYKA
| WARZYW
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g 30 min

SKLADNIKI

JADLOSPIS 1400 KCAL JADLOSPIS 1600 KCAL

filet zindyka 200g
2 szt. marchewki 90g
1/2 szt. cebuli 509
1jajko M 509
5 pieczarek 100g

2 tyzki mqki orkiszowej
petnoziarnistej typ 2000, 309
Miyn Niedzwiady

1szkl. kapusty kwaszonej 100g

s6l, pieprz, oregano

) N T

9,62zt

1. Indyka pokroi¢ w kostke.

2. Marchewke i pieczarki zetrze€ na tarce o grubych oczkach, a cebule pokroi€ w kostke.

filet zindyka 200g
2 szt. marchewki 90g
1/2 szt. cebuli 50g
1jajko M 509
5 pieczarek 100g
2 tyzki mqki orkiszowej

petnoziarnistej typ 2000, 30g
Mtyn Niedzwiady

1szkl. kapusty kwaszonej 100g
ryz biaty 209

sél, pieprz, oregano

9,z

PRZYGOTOWANIE

JADLOSPIS 1800 KCAL

filet zindyka

2 szt. marchewki
1/2 szt. cebuli
1jajkoM

5 pieczarek

2 tyzki mgki orkiszowej
petnoziarnistej typ 2000,
Mtyn Niedzwiady

1szkl. kapusty kwaszonej
ryz biaty

sél, pieprz, oregano

2009
90g
509

50g
100g

30g

100g
359
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9,78 zt

3. W misce wymiesza¢ indyka, marchewke, cebule, jajko, pieczarki i maqke. Przyprawic.
Formowac¢ okrggte kotlety i uktada¢ na papierze do pieczenia. Piec w temp. 200st. przez 20min.

4. Podawac¢ z kapustg kwaszong.

5. Dla kaloryczno$¢i 1600 i 1800: Podawac z ryzem. Ryz ugotowaé zgodnie z przepisem na

opakowaniu.
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