Eskalopki z indyka w sosie
miodowo-cytrusowym

Owoce cytrusowe sg znakomitym dodatkiem do dan z drobiu, a
szczegbélnie do indyka, ktdéry sam nie ma zbyt wyrazistego
smaku. W tym przepisie pomarancze, cytryna, midod i szalotki
tworzg aromatyczny sos do eskalopek, podawanych z fasolka
szparagowg. Dobrym dodatkiem sg gotowane na parze mtode
ziemniaki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 mate steki z piersi indyka (ok. 115 g kazdy)
30 g masta

4 duze szalotki, cienko pokrojone

1 zgbek czosnku, rozgnieciony

400 g fasolki szparagowej

2 tyzki miodu

skdérka i sok z 1 pomaranczy

skérka i sok z 1 cytryny
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sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ steki z piersi indyka miedzy dwiema warstwami folii
spozywczej i rozbi¢ je na grubos$¢ okoto 1/2 cm. Odstawic.

2) Rozpus$cic¢ masto na duzej patelni, doda¢ szalotki i czosnek
i smazy¢ mieszajgc, zeby szalotki zmiekty, lecz nie
zbrgzowiaty. Wyjg¢ szalotki i czosnek z patelni *tyzka
cedzakowg, odstawid.

3) Utozyl eskalopki na patelni w jednej warstwie i smazy¢ 2-3
minuty z kazdej strony.

4) Gotowa¢ fasolke szparagowg w garnku z osolong wrzgcg wodg
3—4 minuty lub do miekkosSci. 0dsaczy¢ i zahartowaé¢ w zimnej
wodzie. Ustawi¢ w cieptym miejscu.

5) Wymiesza¢ midéd ze starta skdérka z cytryny i pomaranczy.
Zdjag¢ z patelni eskalopki i ustawi¢ w cieptym miejscu. Wla¢
midd z sokiem na patelnie, dodac szalotki i czosnek, doprawif.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ na matym ogniu 2 minuty,
ciggle mieszajac.

6) Roztozy¢ fasolke szparagowg na 4 talerzach, na niej utozy¢
eskalopki, pola¢ sosem i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 245 kcal, 27 g biatka, 9 g ttuszczéow (w tym
5 g NKT), 14 g weglowodanéw (w tym 13 g cukréw), 2,5 g
btonnika
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