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Pulpety z indyka w sosie warzywnym

W o ke i (14)

@ 45 minut

T@‘S 0sob i tatwy

456 kcal/l porcje (634 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

T1.97 kcal T14¢g
3.6% 14.28%

® Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 1000g
= Ryz biaty surowy - 43g

= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

= Kajzerki- 100g (2 szt uki)

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 230g
(szklanka)

+ Woda ciepta - 240g (szklanka)
+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

- Maka pszenna, typ 500 - 65g (2 szklanki)
= Marchew - 135g

» Pietruszka, korzen - 80g

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Cebula czerwona - 200g (2 szt uki)

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

6.36¢g 244¢ 0.70¢g
2.36% 3.49% 2.8% 3.6%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cebule drobniutko posiekaj, nastepnie zeszklijja na dobrze
rozgrzanym oleju; odstaw do przestygniecia.

KROK 2: Kajzerkinamocz w wodzie z mlekiem, dobrze odciénij.

KROK 3: W misce potacz mieso, kajzerki, ugotowany iwystudzony ryz,
cebule, przyprawy. Wszyst ko doktadnie wymieszaj. Rekami
zamoczonymiw wodzie uformuj niewie lkie kulki, a nastepnie uktadajje
na talerzu. Make wysyp na talerz, kazdego klopsika obtocz doktadnie w
mace istrzep jejnadmiar.

KROK 4: Na duzejpatelnirozgrzejkilka tyzek oleju. Klopsikiobsmaz ze
wszystkich stron. Obsmazone klopsiki przetéz do duzego ptaskiego
garnka, zalejrosotem lub woda z sosem sojowym.

KROK 5: Patelnie na kt6rejsmazyty sie klopsiki doktadnie wytrzyj,
rozgrzejna niej2 tyzkioleju, rozgrzejgo iobsmaz na nim starta
marchewke, pietruszke, czerwong cebule i papryke. Smaz takkilka
minut, ciaggle mieszajac.

KROK 6: Warzywa przetdz do garnka z miesem. Doprowadz cato$¢ do
wrzenia, przykryj, zmniejsz ogieri i got ujtak okoto 30 min.

*Danie to jest prawdziwym hitem wsréd dzieci. W dodatku jest dla nich
idealne pod wzgledem zywie niowym, a wiec polecane przez pediatréw.
Pulpety z indyka w sosie warzywnym to potrawa tatwostrawna,
pozywna ismaczna. Dodatek sosu warzywnego nadaje potrawie
soczystosciismaku, aw dodatku jest Zrédtem btonnika pokarmowego.
Danie idealne na wspdlne, rodzinne obiady.

Smacznego!
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