Indyk pilieczony w masle
orzechowym. Doskonaty lunch z
niskim indeksem glikemicznym

Nie wiesz, co spakowa¢ do pudetka z lunchem do pracy? To nie
jest tatwe, kiedy robisz to kolejny i kolejny raz, a do tego
starasz sie dbac¢ o linie. To danie, to dowdd, ze zdrowe
jedzenie moze by¢ pyszne i prezentowaé¢ sie, jak z dobrej
restauracji. Kolejng zaleta jest to, ze bez trudu podgrzejesz
je w biurowej mikrofalowce.

Sktadniki indyka pieczonego w masle
orzechowym

Cho¢ lista sktadnikéw moze wydawaé sie nieoczywista, to smak,
ktéry nadajg miesu, jest prawdziwg petarda. Przygotuj:

1 kg piersi z indyka,
3 tyzki masta gtadkiego orzechowego,
1 tyzka miodu,
=2 tyzki sosu sojowego,
2 tyzki oleju rzepakowego,
1 tyzka wedzonej stodkiej papryki,
» sok z potowy limonki,
= 2 zgbki czosnku,
=1 tyzeczka startego imbiru,
5 tyzeczki chili w proszku,
= sol, pieprz.

Jak przygotowac¢ indyka pieczonego w
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masle orzechowym

1. Mieso oczys¢, umyj pod biezgcg wodg i osusz recznikiem
papierowym.

2. W misce wymieszaj masto orzechowe, midd, sos sojowy,
olej, sok z limonki, przecisniete przez praske zagbki
czosnku, starty imbir, st*odka papryke, chili, pét
tyzeczki soli i odrobine pieprzu.

3. Powstatg marynatg doktadnie natrzyj mieso i odstaw do
lodowki min. na godzine.

4. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni w funkcji géra-dét.

5. Mieso przet6z do naczynia zaroodpornego i przykryj,
wstaw do piekarnika na 70 minut.

6. 15 minut przed koncem pieczenia zdejmij pokrywke, aby na
wierchu pieczeni powstata chrupigca skérka.

7. Wyjmij mieso i ponownie nakryj, zostaw na 10 minut, aby
soki réwnomiernie rozeszty sie po pieczeni.

8. Danie ma niski indeks glikemiczny, ok. 30. Wybornie
pasujg do niego takie tez dodatki. Warto siegnac po
kasze peczak gotowang na sypko i grillowane warzywa.



