Pasztet z indyka 1 soczewicy

Ten pasztet, doprawiony czosnkiem i Swiezg kolendra, robimy z
mielonego miesa indyka, watrdbki indyczej i soczewicy. Jest on
znakomitg przystawka i zawiera znacznie mniej tiuszczu niz
tradycyjny. Podawa¢ z grzankami z butki maslanej lub innego
pieczywa, ze Swiezymi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

55 g zielonej soczewicy

1 1 1/2 *yzki oleju stonecznikowego
4 szalotki, drobno pokrojone

1 zgbek czosnku, rozgnieciony

450 g mielonego miesa indyka

115 g watrdbek indyka, posiekanych
3 tyzki wytrawnego wina marsala

30 g Swiezej kolendry

sél 1 pieprz

gatgzki kolendry, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pasztet-z-indyka-i-soczewicy/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypac¢ soczewice do garnka, zala¢ obficie wodg i
doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ okoto 45 minut lub do
miekkosci. 0Odsgczy¢ i odstawic.

2) Rozgrza¢ olej na duzej patelni i na Srednim ogniu usmazy¢
czosnek oraz szalotke do miekkosci, oko*o 2 minut. Zmniejszyd
nieco ogien i doda¢ mielone mieso i watrobke. Smazy¢ 8-10
minut, mieszajac.

3) Wla¢ marsale, zagotowa¢ i gotowad¢ 1-2 minuty. Doprawic sola
1 pieprzem.

4) Przetozy¢ mieso do robota kuchennego lub malaksera. Doda¢
liscie kolendry i ugotowang soczewice. Zmielic¢ na niezbyt
gtadka paste. Mozna réwniez dodac posiekang kolendre, a
wszystkie sktadniki rozdrobnié¢ widelcem.

6) Napeitni¢ masg 6 foremek do zapiekania, przyciskajac mieso
tyzeczka. Przykry¢ i schtadza¢ 2 godziny. Podawa¢ przybrane
gatazkami kolendry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 245 kcal, 33 g biatka, 9 g ttuszczéow (w tym
2,5 g NKT), 6 g weglowodandéw, (w tym 1 g cukréw), 1 g btonnika
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