Kotlety z indyka z satatka
grejpfrutowa

Zawsze wybieraj czerwone grejpfruty, ktdre sg bogate nie tylko
w witamine C, lecz réwniez w likopen. W tym daniu wraz z
kruchg, czerwong papryka i ostrg w smaku cebula dymkg tworza
doskonatg satatke do piersi indyka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 rubinowe grejpfruty, podzielone na czgstki i posiekane

1/2 matej czerwonej papryki, bez gniazd nasiennych, drobno
posiekanej

4 cebule dymki, posiekane

satata batawska, porwana na kawatki

1 *yzka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki cukru

450 g piersi indyka pokrojonej na cienkie kotlety

1/4 tyzeczki soli

1/4 xyzeczki czarnego pieprzu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-z-indyka-z-salatka-grejpfrutowa/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-z-indyka-z-salatka-grejpfrutowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) W matej misce wymieszal grejpfrut z papryka, cebulag dymka,
satatg, oliwg i cukrem. Odstawic.

2) Poprészy¢ kotlety solg i pieprzem. Spryskac¢ duza patelnie o
grubym dnie olejem w sprayu. Rozgrza¢ na S$rednim ogniu.
Wrzuci¢ kotlety, jesli to konieczne porcjami, i smazyc¢ 3
minuty, az przyrumienig sie z obu stron i nie beda surowe
wewngtrz.

3) Przetozy¢ na talerze i utozy¢ na kazdym nieco satatki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 203 kcal, 29 g biatka, 13 g weglowodanéw, 3
g btonnika, 4 g ttuszczéw (w tym @ g NKT), 45 mg cholesterolu,
256 mg soli
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