Kanapki Z indykiem 1
warzywamli

Te kanapki nie wyglgdajg efektownie — ot, sos bolonski w
razowych buteczkach — ale na pewno beda smakowaty catej
rodzinie. Zamiast klasycznej mielonej wotowiny proponujemy
mielone mieso z indyka — albo dowolne chude mielone mieso.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4
SKLADNIKI:

2 tyzki oleju

2 todygi selera naciowego, posiekane
1 duza cebula, drobno posiekana

1 duza marchewka, posiekana

1 baktazan, pokrojony w kostke

1 zgbek czosnku, rozgnieciony

500 g mielonego miesa z indyka

400 g krojonych pomidordow z puszki
2 tyzeczki przecieru pomidorowego
2 tyzki Swiezej bazylii, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-indykiem-i-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapki-z-indykiem-i-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni, na Srednim ogniu. Wrzucic
todygi selera, cebule, marchewke, baktazana i czosnek. Smazy¢
okoto 6 minut, od czasu do czasu mieszajac, az warzywa
zmiekng.

2) Wrzucié¢ mieso na patelnie z warzywami, doktadnie wymieszac.
Smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu mieszajgc, az cate mieso
straci rézowy kolor.

3) Doda¢ pomidory, przecier pomidorowy i bazylie, wymieszac.
Doprowadzi¢ catos¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien, przykry¢
patelnie i gotowa¢ na wolnym ogniu oko*o 30 minut, od czasu do
czasu mieszajgc, az sos zacznie gestnie¢ i zmniejszy objetosc.

4) Tuz przed podaniem przekroi¢ butki i lekko je opiec.
Natozy¢ na spody sos z indykiem, posypac¢ serem, przykry¢
gornymi czesSciami butek i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 412 kcal, 50 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 33 g weglowodanow (w tym 10 g cukrdéw), 5 g btonnika,
378 mg sodu
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