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Piers z indyka w brzoskwiniach
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@ 25 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

231 kcal/1 porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
113.28 kcal 12.63¢ 6.46¢ 429¢ 027¢
5.66% 25.26% 2.39% 6.13% 1.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 130g
= Brzoskwinia w syropie - 60g
= Curry - 3g (tyzeczka)

+ Majeranek otarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

- Oliwa z oliwek- 7.5g (%5 tyzki stotowej)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Indyka doktadnie umyjioczysci¢ z chrzastekizytek.

KROK 2: Oliwe z oliwekzmieszajz curry i majerankiem i marynata natrzyj
doktadnie mieso. Wstaw je do zaroodpornego naczynia i piecz okoto 20
minut w 200°C. Mieso mozesz co jakis$ czas podlewac syropem z
brzoskwini.

KROK 3: Pod koniec pieczenia dodajbrzoskwinie, przyrumien i piecz az
zmieknie.

*Indyka podawajz warzywamiiryzem. Upieczone brzoskwinie mozesz
udekorowad zurawing ze stoika.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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