Bitki z indyka z porem i pieczarkami

Przepis: Karolina Remiasz-Konefat, mama Piotra (DILV + PLE)

Sktadniki:

Piers indyka

Maka

Olej MTC

Por

Kilka pieczarek

Przyprawy: sdl, pieprz, szczypta czerwonej papryki, li$¢ laurowy, ziele angielskie

Przygotowanie:

Mieso z piersi indyka pokrdj i delikatnie rozbij na kotleciki. Kazdy kawatek obtocz w mace i delikatnie
obsmaz na oleju MCT po 1 minucie z kazdej strony, najlepiej w naczyniu, w ktérym bedzie pdzniej
przygotowywana potrawa. Tak przygotowane bitki lekko podlej gorgcg wodg, zasyp pokrojonym
drobno porem i pokrojonymi w kostke pieczarkami, dopraw przyprawami.

Dus pod przykryciem ok. godzine, az migso zmieknie i utworzy sie gesty sos.

Dieta z MCT i wysokobiatkowa - przepisy



