Kotlety mielone gotowane na
parze z satatka z karczochow
marynowanych

Kotlety mielone z indyka gotowane
na parze z satatka z karczochow

Delikatne kotlety z indyka przygotowane na parze to propozycja
dla osdéb cenigcych lekkie i zdrowe positki. Soczyste mieso
potagczone z aromatycznymi dodatkami zachowuje wszystkie
wartosci odzywcze dzieki metodzie gotowania. Satatka z
marynowanych karczochéw stanowi doskonate uzupetnienie dania,
dodajgc mu Swiezo$ci i wyrazistego smaku.

Dla kogo?

Danie idealne dla oséb dbajgcych o linie i zdrowie. Gotowanie
na parze pozwala zachowa¢ naturalny smak miesa bez dodatkowego
ttuszczu. Potgczenie delikatnego 1indyka z wyrazistymi
karczochami =zadowoli nawet wybredne podniebienia. To
propozycja dla catej rodziny — dzieci pokochaja soczyste
kotleciki, a doro$li docenig ich lekkos¢ i wartos$ci odzywcze.

Na jaka okazje?

Kotlety z indyka z satatkg z karczochdéw sprawdzg sie zaréwno
na codzienny obiad, jak i lekka kolacje. To réwniez Swietna
propozycja na rodzinne spotkanie czy przyjecie w ogrodzie.
Danie mozna przygotowaé¢ wczesniej, a przed podaniem tylko
podgrza¢, co czyni je idealnym wyborem na dni, gdy mamy ma%o
czasu na gotowanie.
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Czy wiesz, ze?

Gotowanie na parze to jedna =z najzdrowszych metod
przygotowywania potraw. Pozwala zachowa¢ do 95% wartos$ci
odzywczych produktéw, w przeciwiedstwie do smazenia czy
gotowania w wodzie. Karczochy, bedace sktadnikiem satatki, sa
bogate w btonnik i antyoksydanty, wspierajg prace watroby i
pomagajg w trawieniu.

Dla urozmaicenia

Jesli nie masz karczochdow, mozesz zastgpi¢ je czerwong cebula
lub ogdérkiem. Mieso z indyka mozna wymienié¢ na wotowe lub
wieprzowe. Orzeszki piniowe Swietnie =zastgpig pestki
stonecznika lub dyni. Do satatki mozesz doda¢ Swieze ziota —
bazylie 1lub miete, ktdére nadadzg jej orzeZwiajgcego
charakteru.



