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Satatka z indykiem
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Skitadniki
100g fileta z indyka < B Q
1009 safaty >
1/2 z6ttej papryki

1/2 czerwonej papryki

duza garsc¢ kietkdw sojowych
1 zabek czosnku

20g posiekanej cebuli

1 fyzka oliwy z oliwek

kilka kropli soku z cytryny
pieprz i sol

Sposob przygotowania

Filet z indyka nalezy oproszy¢ przyprawami (sol i pieprz), upiec w folii i pokroi¢ na kawatki. Nastepnie wy-
mieszaj satate z zottg i czerwona papryka, dodaj kietki sojowe, wycisniety zabek czosnku i cebule pokro-
jona w drobna kostke.

Polej wszystkie skfadniki i polej je oliwg z oliwek i wycisnietym sokiem z cytryny. Dopraw do smaku solg
I pieprzem.

Czy mieso z indyka jest dietetyczne?

Trudno o bardziej dietetyczne mieso. Kotlet z piersi indyka wazacy 150 g to tylko 126 kcal! Migso
indycze cechuje delikatna struktura, réwnomiernie przesycona tkanka ttuszczowa. Niewielka ilosc¢
ttuszczu zawarta w miesie indyczym jest lekkostrawna i tatwo przyswajalna.
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