Widok prosty

Piers z indyka pieczona

W % v i (18)

60 minut 1 osoba
@

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
114.88 kcal 16.68¢ 192¢ 457¢g
5.74% 33.36% 0.71% 6.53%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 120g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)
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w tatwy

163 kcal/l porcje (142 g)

# Btonnik
0.21g
0.84%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Mieso doktadnie optucz ioczys$é z zytekittuszczu.

KROK 2: Do miseczkiwsyp wszystkie przyprawy, wlejsokz cytrynyi
oliwe. Wymieszajaz sktadniki potacza sie. Tak przygotowang marynata

natrzyjdoktadnie mieso z kazdejstrony.

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

KROK 3: wt67 je w rekaw do pieczenia i w takim stanie zostaw na okoto

- Pieprz czarny - 0.5g (Y2szczypty)

- Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowe}) marynowato si¢ cata noc.

» Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

20 minut w lodéwce do zamarynowania. Idealnie bytoby, aby mieso

KROK 4: Po tym czasie mieso w re kawie utdz na blaszce do pieczenia.

Piecz wtemp. 180°C ok 20 minut, a potem rozerwij rekaw i piecz

+ Oliwa z oliwek- 5g (Y2tyzki stotowej)

jeszcze przez chwilke, aby skorka sie zarumienita.

*Po upieczeniu mieso powinno odpoczgc ok 10-15 minut by pozostato

soczyste.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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