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Rolada z indyka z nadzieniem dyniowym
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319 kcal/l porcje (320 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.67 kcal 1151¢g 6.40¢g 3.60¢g 1.15¢
4.98% 23.02% 2.37% 5.14% 4.6%

® Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 1000g
« Dynia - 500g

= Orzechy wtoskie - 100g (25 sztuk)

* Pomidor suszony - 70g (10 szt uk)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 2g (4
szczypty)

+ Pieprz czamy - 6g (6 szczypt)

+ Cydrjabtkowy - 240g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Dynie pokrdjna dos¢ cienkie ¢wiartki, posélje, dodajpieprz i
zidta prowansalskie, ustaw oszczegdlne kawatki skdra do dotu na
wytozonejpapierem blaszce do piecznia. Wstaw ja do piekarnika
nagrzanego do 200 st. C na okoto 30-35 minut lub do miekkoSci.

KROK 2: W tym czasie umie$¢ piers indyka w foliowej torbie i rozbijje
ttuczkiem na grubo$¢ okoto 0,5 cm. Nastepnie dopraw je z kazdejze

stronsolgipieprzem.

KROK 3: Upieczona dynie obierz, a miazsz wrzu¢ do wysokiej miski.
Zmiksuj go na dtagka mase. Dorzuc drobno posiekane orzechy wtoskie i
suszone pomidory. Doktadni wymieszaj. Dopraw do smaku solg i

pieprzem.

KROK 4: Wytdz tak przygotowane nadzienie dyniowe na wczes$niej
rozbite piersi, pozostawiajac okoto 1 cm brzeg. Zawin piers w rulon
zwigz sznurkiem, aby rolada zachowata ksztatt w trakcie pieczenia.

KROK 5: Rolade przetéz do gtebokiego naczynia zarooodpornego. Dno
naczynia zalejcydrem jabtkowym. Wstaw do piekarnika nagrzanego do
180 st. Cipiecz przez okoto 50-60 minut. Po upieczeniu, pokréjrolady na

dosé grube plastry
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