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Orientalne stir-fry z indykiem, szparagami i kasza
gryczana

La & 8 & & 4K

@ 45 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

310 kcal/l porcje (286 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
108.56 kcal 641¢g 13.68¢ 413¢ 231¢g
5.43% 12.82% 5.07% 5.9% 9.24% 5.43%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

& Sktadniki

+ Kasza gryczana sucha - 50g

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 100g
+ Szparagi- 80g (4 garsci)

« Groszekzielony - 40g

- Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Cebula - 40g (V2 sztuki)

+ Imbir korzen - 30g

* Marchew - 50g

= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)
= Porobrany - 30g

+ Fasola mung, kietki - 40g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)

* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1. Rozmroz groszek, ugotujkasze gryczana.

KROK 2. Pokréjw pidrka cebule, czosnek w plasterki, chilidrobno
posiekaj, imbirzetrzyjna drobnym oczku. Posiekaj w cienkie "stupeczki"
marchewke, papryke, por, obierz i przekrdjszparagi najpierw na 3 w
poprzek, pdzniejna cztery czesciwzdtuz. Pokrdjfilet z indyka w cie nkie
paski.

KROK 3. Rozgrzejmaksymalnie patelnie, wlejolej, dodaj chili, czosnek,
imbir. Smaz kilkanascie sekund. Dodajindyka, smaz do momentu, az
zetnie sie biatko i zacznie sie rumienié, dodajreszte warzyw, kasze,
kietki fasoli mung.

KROK 4. Przypraw sosem sojowym, miodem. Wymieszajidus jeszcze
chwile. Mozesz udekorowaé danie $wieza kolendra i dymka oraz posypac
sezamem.
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