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Specjalistyczny
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Gotowany indyk w panierce z otr¢bow owsianych z kasza quinoa, surowka
z czerwonej kapusty z selerem

Sktadniki:

100g piersi z indyka,

50g otrebdw owsianych,

60g kaszy quinoa,

50g czerwonej kapusty,

50g korzenia selera,

2 tyzki octu gruszkowego lub jabtkowego,
2 tyzki oleju Inianego

Wykonanie:

Kasze quinoa ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, w lekko osolonej wodzie.
Kapuste czerwong poszatkuj najdrobniej jak potrafisz. Seler obierz i zetrzyj na tarce na
grubych oczkach. Kapuste i selera przet6z do miski, dopraw octem i olejem.

Indyka pokroj w kostke o grubosci 2 cm i wrzu¢ do wrzatku, przykryj rondel i trzymaj ok. 10
minut lub do momentu az najgrubszy kawatek migsa po przekrojeniu nie bedzie surowy.
Gotowe mieso odcedz i jeszcze wilgotne przet6z do miseczki z otrebami owsianymi.
Starannie obtocz kazdy kawatek indyka w otrebach.

Na srodku talerza wytdz suréwke z kapusty i selera, dookota niej utoéz kasze quinoa. Indyka
w otrebach rozt6z na kaszy. Catg potrawe udekoruj ulubionymi ziotami (natka pietruszki,
koperek badz lubczyk ogrodowy).
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