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Pulpety z indyka w sosie koperkowym
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T@‘Z osoby - tatwy

531 kcal/l porcje (301 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
176.68 kcal 10.61¢g 6.64¢ 12.52¢ 1.05¢
8.83% 21.22% 2.46% 17.89% 4.2%

® Sktadniki

+ Mieso mielone z indyka - 190g (1 %
porcji)

« Kajzerki- 20g (V2 szt uki)
= Cebula - 20g (4 szt uki)
« Jaja kurze surowe - 25g (2 szt uki)

= Orzechy wtoskie tarte - 60g (6 tyzek
stotowych)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 5g (V2 tyzki
stotowej)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 175g (7
tyzek stotowych)

+ Zbttko jaja kurzego - 40g (2 szt uki)

» Wywar warzywno-drobiowy - 50g (V4
szklanki)

= Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))
+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do migsa mielonego dodajnamoczong w wodzie, doktadnie
odci$nieta butke, drobno posiekana, zeszklong na oleju cebulke, jajko,
suszone pomidory, ziota prowansalskie oraz pieprz i séldo smaku.
Cato$é wymieszajiodstaw na ok. 15 minut.

KROK 2: Wilgotng dtonig uformujz przygotowanejmasy miesnejkulkii
obtocz wtartych orzechach wtoskich.

KROK 3: Gotowe pulpety potdz na wytozonej papierem do pieczenia
blasze iwstaw do nagrzanego do 180 st. C na okoto 25-30 minut.

KROK 4: Upieczone pulpety przetéz do ronde lka.

KROK 5: W misce wymieszajz6ttka z jogurtem naturalnym. Dodawajdo
masy z6ttkowej stopniowo goraca tyzke wazowa bulionu warzywnego i
doktadnie wymieszaj. Przypraw cato$¢ do smaku, a na koniec dodaj
posiekany koperek. Wlejsos do pulpetéw idoprowadz go do wrzenia.
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