Eskalopki Z indyka Z
pieczarkami 1 madera

Chude 1 delikatne eskalopki z indyka, czyli cienko rozbite
ptaty miesa z piersi, wystarczy lekko podsmazyc¢, a nastepnie
poddusi¢ z pieczarkami, maderg i gestg $mietang, aby uzyskad
pyszng, lekka potrawe w sam raz na spotkanie ze znajomymi.
Najlepiej podawa¢ jg z ryzem basmati i satatg z sosem
winegret.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 mate filety z piersi indyka, bez skéry, (kazda okoto 115 g)
2 tyzki magki

1 tyzka oleju stonecznikowego

25 g masta

1 mata cebula, drobno posiekana

250 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

4 tyzki madery

2 tyzeczki musztardy z catymi ziarnami gorczycy
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1 tyzka posiekanego $Swiezego oregano lub 1 tyzeczka suszonego
150 ml wywaru z kurczaka lub indyka

2 tyzki gestej smietany

sél i pieprz

2 tyzki posiekanej natki pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ filety z indyka pomiedzy ptatami folii spozywczej i
rozbi¢ ttuczkiem na grubos$¢ okoto 5 mm. Wymieszal magke z sola
i pieprzem, obtoczy¢ mieso w tej mieszance. Strzgsnal jej
nadmiar.

2) Rozgrza¢ olej i masto na duzej patelni. Utozy¢ mieso w
jednej warstwie i smazy¢ 2-3 minuty z kazdej strony. Przetozy¢
na talerz i odstawi¢ w ciepte miejsce.

3) Wrzucic¢ cebule na patelnie i smazy¢ 2-3 minuty. Doda¢
pieczarki i smazy¢ jeszcze minute, az zmiekng.

4) Wla¢ madere i gotowac¢ oko*o 2 minut, a potem doda¢
musztarde, oregano oraz wywar. Wtozy¢ eskalopki na patelnie i
dusié¢ 3—4 minuty.

5) Wyja¢ mieso i pieczarki *yzka cedzakowa i utozy¢ na
ogrzanym po6tmisku. Doda¢ do sosu $mietane, podgrza¢ go i
ewentualnie doprawié¢. Pola¢ eskalopki sosem, posypacC natka
pietruszki i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 355 kcal, 43 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 13 g weglowodandéw (w tym 2 g cukréw), 1,5 g btonnika
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