medycyna praktyczna dla pacjentow
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Makaron zapiekany
z indykiem i brokutami

Skitadniki

m 500g makaronu (penne lub wstazki)

m 600qg filetu z indyka

m 1 brokut

1 cebula

300g pieczarek

200g zottego sera

1 szklanka bulionu drobiowego

1/2 szklanki $mietany do soséw (18 lub 30%)
1 fyzka stotowa maki

sOl, pieprz, ziota prowansalskie

Sposob przygotowania

Cebule drobno posiekaj i zeszklij na niewielkiej ilosci oleju. Dodaj pokrojone na plasterki pieczarki. Smaz
wszystko przez 2—3 minuty, po czym przetdz na talerz.

Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju i podsmaz pokrojony w kostke filet z indyka. Dodaj pieczarki, wlej bulion
i gotuj na matym ogniu przez 5-10 minut.

Dodaj $mietanke i make rozdrobniong w niewielkiej ilosci zimnej wody. Mieszaj az sos zgestnieje. Dopraw
do smaku solg, pieprzem i ziofami.

Brokuty ugotuj na pottwardo, makaron al dente. Dno naczynia nasmaruj cienka warstwa masta i utoz
na nim makaron, a nastepnie indyka z pieczarkami, brokuty utéz na wierzchu. Catos¢ posyp zoftym serem.

Piecz w temperaturze 250 stopni przez 15-20 minut, az ser sie roztopi i zacznie rumienic.

Jaka jest zawartosc kolagenu w miesie indyczym?

Mieso indycze charakteryzuje sie niskg zawartoscia kolagenu - idealne w diecie podczas intensywnego
wysitku fizycznego oraz w czasie rekonwalescencji. Zalecane przy alergiach pokarmowych oraz przy
dietach odchudzajgcych.

dieta.mp.pl

Gotuj z indykiem - Gotuj bez ci$nienia



