INBYK

Z MASCARRRPONE | BROKULAMI

Przepis na 3-4 porcje — wezcie najwieksza patelnie :)
Prosty i smaczny obiad - szybko sie robi i szybko znikal

SKEADNIKI:
« 600-800 g filetu z piersi indyka (mozna zastapi¢ kurczakiem),
e 1brokut (ok. 500 g),

o Iserek mascarpone (250 g),

e 400-500 g ulubionego makaronu.

MARYNATA DO MIESA:
o 3 tyzki oleju sezamowego,
e 2tyzki ciemnego sosu sojowego,

e 10-15 g ulubionej mieszanki przypraw do drobiu (u mnie najczesciej
kotanyi do indyka),

o ltyzeczka granulowanego imbiru (jesli wolicie Swiezy imbir, to mozna
zetrzec¢ 1 cm korzenia),

e 2tyzeczkigranulowanego czosnku (jesli wolicie Swiezy, to mozna za-
stapic¢ 3-4 zagbkami przeci$nietymi przez praske).

PRZYGOTOWANIE:

1. Indyka kroimy w Sredniej wielkosci kostke i marynujemy. Zamaryno-
wane mieso odstawiamy do lodéwki na minimum 2 godziny, a najle-
piej na noc. Mieso wyjmujemy co najmniej 30 minut przed smazeniem,
aby nabrato temperatury pokojowej.

2. Zagotowujemy wode - w jednym garnku na makaron, w drugim na
brokut. Makaron gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu. Broku#t
myjemy, kroimy w rézyczki i gotujemy pod przykryciem do miekkosci
(w zaleznosci od kuchenki - przez 7-9 minut).

3. Po wrzuceniu brokutu do wody rozgrzewamy patelnie z odrobing
oleju. Mieso podsmazamy z kazdej strony do zarumienienia, nastepnie
zmniejszamy ogien i dodajemy caty serek mascarpone. Od czasu do
czasu mieszamy - az cate mascarpone sie roztopi i powstanie sos.

4. Ugotowany brokut przerzucamy na patelnie i rozdrabniamy szpatut-
ka. Catos¢ dobrze mieszamy. Probujemy i do smaku dodajemy wedtug
uznania soli oraz pieprzu, a opcjonalnie mozna wrzucic¢ jeszcze wiecej
czosnku lub odrobine soku z cytryny. Mieszamy i cato$¢ zostawiamy
pod przykrywka na matym ogniu na 5 minut, aby wszystko sie prze-
gryzto.

5. Serwujemy z makaronem. Smacznego! :)

UWAGA: Jesli tak jak ja macie mate dzieci, to mozna zrobi¢ to danie
w wersji bez soli. Dodajemy jg wtedy dopiero na talerzu, a przy dwoéch
tyzkach sosu sojowego w marynacie wychodzi ok. 0,25 g soli na 100 g

gotowego dania.
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