Pasztet z indyka, soczewicy, ryzu i MCT

Przepis: Matgorzata Pawtowska, mama Marty (HLHS + PB)

Sktadniki :

piers indyka 400-500g (1.4g ttuszczu/100g)

wioszczyzna: 2 marchewki, kawatek selera, pietruszki, por

1/3 szklanki suchego ryzu

1/3 szklanki suchej soczewicy (moze by¢ zielona lub czerwona)

3 biatka

2-3 kostki rosotowe Knorr bez ttuszczu (w zaleznosci od ilosci wywaru)
3 paczki MCTprocal (lub 3-4 tyzki oleju MCT, ktéry mozna piec)

2 tyzki pokrojonych $wiezych ziotk: zielona pietruszka, szczypior
pikantna papryka w proszku, sol, pieprz, majeranek

Przygotowanie:

Na piersi indyka z dodatkiem wtoszczyzny i kostek Knorr ugotowacé rosot.

Ryz i soczewice leciutko podpiec na suchej teflonowej patelni (max. 5 minut), zala¢ 1,5 szklanki
rosotu, doda¢ sporo pikantng papryke i ugotowaé na wolnym ogniu mieszajac (az caty ptyn zostanie
wchioniety).

Mieso i warzywa z wtoszczyzny odcedzi¢ od wywaru. Wraz z ugotowanym ryzem z soczewicg
przepusci¢ przez maszynke do miesa. Do zmielonej masy doda¢ 3 paczki MCTprocal (lub olej MCT),
Swieze ziota, doprawi¢ solg, pieprzem, majerankiem i ostrg paprykg. Wymieszac i sprobowac czy
masa jest dobrze doprawiona. Na koniec dodac¢ 3 biatka i ponownie dobrze wymieszac¢. Jezeli masa
jest zbyt gesta doda¢ do niej kilka tyzek rosotu.

Gotowa mase przetozyé do foremki. Swietnie sprawdza sie foremka z silikonu, ktérej nie trzeba
nattuszczac. Foremke wstawi¢ do wiekszej foremki z wodg. Piec w temperaturze 170°C przez okoto
godzine.

Pasztet podawaé na zimno z dowolnymi dodatkami lub uzywa¢ jako oktad na kanapki.
Pozostaty z gotowania rosét wykorzysta¢ jako baze do dowolnej zupy.




