Piers indyka lub kurczaka w sosie pesto z warzywami

120g piersi indyka lub kurczaka

10g sosu Pesto (1 tyzka)

dowolna ilo$¢ warzyw (satata lodowa, papryka, ogorek $wiezy, pomidor, kukurydza z puszki)
29 ( 1 tyzka) oleju Inianego lub oliwy z oliwek

Podgrzewamy patelnie grilowg lub elekirycznego grilla. Migso kroimy w cienkie sznycle. Przed
potozeniem ich do smazenia smarujemy z obydwu stron niewielkg iloscig sosu Pesto. Przez okoto 2
minuty smazymy bez przykrycia a nastepnie zmniejszamy temperature i przykrywamy je. Mieso dusimy
pod przykryciem do uzyskania jasnego koloru. W zaleznosci od grubosci migsa, dusimy okoto 5-10
minut.

Zanim usmazy sie mieso, przygotowujemy satate. Rozdrabniamy satate lodowa, dodajemy do niej
wczesniej pokrojone w kostke warzywa i kukurydze a na koniec 1 tyzke oleju Inianego.

Wartosc¢ energetyczna indyka w sosie Pesto z warzywami
257 kcal

28 graméw biatka

19 graméw weglowodanow

9 graméw ttuszczu
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