Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Sznycle z indyka ze szpinakiem i suszonymi pomidorami

pomidorami

La & 8 & & 40

- @ 35 minut T®14 osoby _/ tatwy

217 kcal/1 porcje (208 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

104.59 kcal 16.17¢
5.23% 32.34%

= Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 600g
= Szpinak, mrozony - 100g

+ SerFeta- 75g (1 V2 porgji)

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

- Pomidor suszony - 28g (4 szt uki)

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

3.13¢ 3.27¢ 043¢
1.16% 4.67% 1.72% 5.23%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Sznycle umyjpod biezaca, let nig woda, rozbijdelikat nie na
wieksze, ciensze plastry. Oprdsz sola, pieprzem, ziotami
prowansalskimi. W6z na desce.

KROK 2: Rozmrozony szpinak wymieszajz przecisnietym przez praske
czosnkiem, pokruszonym serem feta, posiekanymi pomidorami, sola,
pieprzemibazylia.

KROK 3: Kazdy sznycel posmaruj past g szpinakowa, doktadnie zwif w
rulon, zwigz sznurkiem i utéz w naczyniu zaroodpornym lub
ceramicznym. Catos$¢ delikat nie skrop olejem.

KROK 4: Sznycle piecz w nagrzanym do 180 st. C piekariku przez 20
minut.

*Podawaj na kuskusie z posiekang natka pietruszki.

Smacznego!
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