medycyna praktyczna dla pacjentow
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Pier$ z indyka
W |jogurtowe| marynacie

Skitadniki

500g piersi z indyka

150ml jogurtu naturalnego
kilka kropli soku z cytryny
8 tyzek oliwy

4 zabki czosnku

stodka papryka

suszony imbir

gatka muszkatotowa

Sposob przygotowania

Piers z indyka pokréj w plastry o grubosci 5 mm. Rozdrobniony czosnek potacz z jogurtem, oliwg, sokiem
z cytryny i przyprawami. Tak przygotowang marynata zalej migso i odstaw do lodowki na kilka godzin.
Zamarynowane migso smaz na patelni grillowej lub na grillu, uprzednio smarujac je jeszcze raz marynatg.

Czy wszystko jedno jaka czesc indyka wykorzystam do przepisu?

Nie, kazdy element z indyka ma nieco inne przeznaczenie kulinarne. Migso z piersi indyka — jasne,
ubogie w ttuszcz, bogate w tatwo przyswajalne biatko, mozna wykorzysta¢ do pieczenia i smazenia.
Ale uwaga: wymaga kroétkiej obrobki termicznej w wysokiej temperaturze. Mieso z piersi indyka nie
nadaje sie do potraw, w ktorych obrdbka termiczna trwa dtuzej, np. zup, duszenia.

Migso z udzca ma znacznie ciemniejsza barwe, bardziej wyrazisty smak. Doskonale nadaje sie do
pieczenia oraz duszenia. Skrzydta z indyka sa idealne jako miesna baza do zup.
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Gotuj z indykiem - Gotuj bez ci$nienia



