Sandwicze z indykiem

tatwy, chociaz nieoczywisty przepis na smaczne sandwicze z
indykiem. Idealny pomyst na pozywng kolacje dla catej rodziny.
Dodatek warzyw wzbogaca ilos¢ sktadnikéw odzywczych!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut (+marynowanie)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 plastry piersi indyka (po 125 g kazdy)
1/4 szklanki oleju rzepakowego

1/4 szklanki sherry lub wywaru drobiowego
1/4 szklanki sosu sojowego

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki suszonej cebuli

1/4 xyzeczki mielonego imbiru

1/8 tyzeczki pieprzu

4 butki

1 plasterek czerwonej cebuli

4 plasterki pomidora

4 liscie sataty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sandwicze-z-indykiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozptaszczy¢ plastry piersi. W torebce foliowej wymieszac
olej z sherry lub wywarem, sosem sojowym, sokiem z cytryny,
cebulag, imbirem i pieprzem. Wtozy¢ mieso, zamknagl torebke i
obtoczy¢ mieso w marynacie. Wstawié¢ do lodowki co najmniej na
3 godziny.

2) 0Odsgczy¢ mieso z marynaty. Opiekad¢ w Sredniej temperaturze
10 cm ponizej grzatki opiekacza, po 4-5 minut z kazdej strony.
Podawa¢ w przekrojonych buteczkach, z cebulag, plasterkami
pomidora i satatg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 sandwicz zawiera 281 kcal, 7 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 56
mg cholesterolu, 421 mg sodu, 25 g weglowodandéw, 4 g btonnika,
31 g biatka
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