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Szasztykiz indyka z cukinig, papryka i
pieczarkami

W % v i (35)

@ 35 minut T@‘ 1 osoba _/ tatwy

Wartosci odzywcze 113 keal 1 pore (176 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
63.98 kcal 6.48¢ 3.29¢ 3.27¢ 112¢
3.2% 12.96% 1.22% 4.67% 4.48% 3.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 50g KROK 1: Olejpotacz z oregano.

+ Cukinia - 40g KROK 2: Mieso z indyka optucz, oczy$¢ iwysusz recznikiem papierowym.

Pokréjw duzg kostke (mozesz doprawi¢ ulubiona przyprawa do drobiu).
+ Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)

KROK 3: Warzywa umyj, pokrdjw kostke (odpowiadajaca rozmiarem

+ Cebula - 10g (4 sztuki) kostkom miesa) inatrzyjolejem z oregano.

- Pieczarki- 20g (sztuka) KROK 4: Na drewniane patyki nabijaj po kolei mieso i warzywa.

- Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2tyzki

KROK 5: Szasztyki utéz w naczyniu zaroodpornym, przykryjiwstaw do
stotowej)

nagrzanego do 180°C piekarnika na 25 minut. Na kilka minut przed
- Oregano - 1g (V2 tyzeczk) koncem pieczenia naczynie odkryj.

*Gotowe szasztyki podawaj na ciepto z ryzem, ziemniakami lub
pieczywem.

Smacznego!
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