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Kotlety mielone z indyka gotowane
na parze z sałatką z karczochów
Delikatne kotlety z indyka przygotowane na parze to propozycja
dla osób ceniących lekkie i zdrowe posiłki. Soczyste mięso
połączone  z  aromatycznymi  dodatkami  zachowuje  wszystkie
wartości  odżywcze  dzięki  metodzie  gotowania.  Sałatka  z
marynowanych karczochów stanowi doskonałe uzupełnienie dania,
dodając mu świeżości i wyrazistego smaku.

Dla kogo?
Danie idealne dla osób dbających o linię i zdrowie. Gotowanie
na parze pozwala zachować naturalny smak mięsa bez dodatkowego
tłuszczu.  Połączenie  delikatnego  indyka  z  wyrazistymi
karczochami  zadowoli  nawet  wybredne  podniebienia.  To
propozycja  dla  całej  rodziny  –  dzieci  pokochają  soczyste
kotleciki, a dorośli docenią ich lekkość i wartości odżywcze.

Na jaką okazję?
Kotlety z indyka z sałatką z karczochów sprawdzą się zarówno
na codzienny obiad, jak i lekką kolację. To również świetna
propozycja na rodzinne spotkanie czy przyjęcie w ogrodzie.
Danie  można  przygotować  wcześniej,  a  przed  podaniem  tylko
podgrzać, co czyni je idealnym wyborem na dni, gdy mamy mało
czasu na gotowanie.
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Czy wiesz, że?
Gotowanie  na  parze  to  jedna  z  najzdrowszych  metod
przygotowywania  potraw.  Pozwala  zachować  do  95%  wartości
odżywczych  produktów,  w  przeciwieństwie  do  smażenia  czy
gotowania w wodzie. Karczochy, będące składnikiem sałatki, są
bogate w błonnik i antyoksydanty, wspierają pracę wątroby i
pomagają w trawieniu.

Dla urozmaicenia
Jeśli nie masz karczochów, możesz zastąpić je czerwoną cebulą
lub ogórkiem. Mięso z indyka można wymienić na wołowe lub
wieprzowe.  Orzeszki  piniowe  świetnie  zastąpią  pestki
słonecznika lub dyni. Do sałatki możesz dodać świeże zioła –
bazylię  lub  miętę,  które  nadadzą  jej  orzeźwiającego
charakteru.


