Orientalny indyk z warzywami

Mieso indycze jest jednym z najlepszych Zrdédet tryptofanu,
aminokwasu utatwiajgcego zasniecie, dlatego sSwietnie nadaje
sie na wieczorny positek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g piersi lub poledwiczek indyka, oczyszczonych z ttuszczu
1 pokrojonych w cienkie paseczki

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

1 tyzka sosu ostrygowego

2 tyzeczki oleju sezamowego

2 tyzeczki mgki kukurydzianej

175 g groszku cukrowego, kohAce obciete

125 g miniaturowych kolb kukurydzy, pokrojonych na potdéwki
1 marchew, pokrojona w cienka stomke

2 zabki czosnku, wycisniete

listki Swiezej kolendry do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/orientalny-indyk-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ mieso do miski, polac¢ oliwg z oliwek i wymieszac. W
innej misce wymieszal¢ so0s sojowy z ostrygowym, olejem
sezamowym, mgkg kukurydziang 1 3/4 szklanki (175 ml) wody.
Odstawicd.

2) Mocno rozgrza¢ wok lub duzg patelnie. Wtozy¢ potowe miesa i
smazy¢ 3—-4 minuty, caty czas mieszajgc, az mocno sie
przyrumieni. Przetozy¢ na talerz. Ponownie rozgrza¢ wok i
usmazy¢ pozostate mieso. Gdy bedzie gotowe, takze przetozyc je
na talerz.

3) Rozgrzac¢ mocniej wok i wlac¢ pozostatg oliwe. Wtozyl groszek
cukrowy i kukurydze. Smazy¢ 1-2 minuty, caty czas energicznie
mieszajgc. Doda¢ marchew i czosnek. Smazy¢ jeszcze 1-2 minuty,
wcigz mieszajac, az warzywa lekko zmiekng. Przetozy¢ mieso z
powrotem do woka, wla¢ przygotowany sos i smazy¢ metoda stir-
fry do momentu, gdy ptyn zacznie wrzeé¢. Przed podaniem
udekorowa¢ potrawe kolendra.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1216 kJ, 290 kcal, 30 g biatka, 17 g
ttuszczu (3 g NKT), 7 g weglowodandéw (3 g cukru), 2 g
btonnika, 423 mg soli
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