Mate bagietki z wedzonym
indykiem

Mate bagietki o miekkim migzszu i chrupigcej skorce doskonale
nadajg sie do przygotowania szybkich przekgsek. W tym
przepisie twarde oraz miekkie warzywa podaje sie z plastrami
pysznego wedzonego indyka. Tak przygotowane kanapki sg zdrowe
1 pozywne.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 mate bagietki (razem okoto 600 g)

2 cykorie

2 opakowania kietkéw gorczycy i rzezuchy

350 g wedzonej piersi indyka, pokrojonej w cienkie plasterki

1 duza czerwona papryka, pokrojona w cienkie paski

2 %todygi selera naciowego, pokrojone ukos$nie na kawatki
dtugosci 4 cm

Sos szczypiorkowy
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/male-bagietki-z-wedzonym-indykiem/

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka musztardy dijon

1 *yzka szczypiorku, pokrojonego
sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Nakroi¢ bagietki wzdtuz ostrym nozem do pieczywa. Pokroic
cykorie w ukosne plasterki grubosci okoto 1 cm. Pocigc¢ kietki
gorczycy i rzezuchy kuchennymi nozyczkami.

2) Wymiesza¢ wszystkie sktadniki sosu i doprawi¢ solg oraz
pieprzem.

3) Utozy¢ w rozchylonych bagietkach plasterki cykorii oraz
kietki gorczycy i rzezuchy, a nastepnie plasterki indyka.
Roztozy¢ na wierzchu kawat*ki papryki oraz selera. Pola¢
nadzienie sosem. Podawa¢ w ciggu 1 godziny od przygotowania.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 580 kcal, 34 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 85 g weglowodandéw (w tym 6 g cukréw), 4 g btonnika
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