zapiekane roladki indycze

Sa smaczne, zdrowe i *atwo nimi zaskoczy¢ nawet tych, ktorzy
nie lubig szpinaku. Amerykanie bez indyka nie wyobrazajg sobie
Swigt i to nie tylko Dziekczynienia, ale réwniez i Bozego
Narodzenia.

Istnieje teoria, ze spozywanie miesa indyczego moze wptyngd
pozytywnie na nasze samopoczucie, poniewaz zawiera ono
aminokwas tryptofanu, ktéry z kolei spozywany w duzych
ilosciach przyczynia sie do wzrostu serotoniny i naszego
dobrego nastroju. Oczywiscie musi by¢ spetniony jeszcze jeden
warunek — musi by¢ smacznie przyrzadzone:)

Zeby byto ciekawiej, niemal do kazdej panierki dodaje kilka
zmielonych migdatéw, nie tylko dlatego, ze wspaniale dziataja
na naszg cere, ale poniewaz majg dobry wptyw na regulacje
cholesterolu, sg dobre zaréwno dla mézgu jak i serca, a
diabetykom obnizajg indeks glikemiczny spozytych potraw — jak
ich nie kochac:)!

Tzw. butke tarta przygotowuje sama, poniewaz lubie wiedzie¢,
co w niej ,siedzi”. Robie jg z resztek czerstwego pieczywa,
jakie sie u nas spozywa. Razowe pieczywo wrzucam do blendera 1
miele na gruboziarnisty piasek i gotowe:)

Sktadniki:

= 5-6 sznycli z piersi indyka (400-500 gram),

=1/2 szklanki tzw. butki tartej (najlepiej z ciemnego
pieczywa),

= 10 zmielonych migdatéw,

=1 tyzeczka oregano,

= 60 gram sera ( feta/ gorgonzola/ blue cheesse),

= 300 gram mrozonego szpinaku,

= 1/4 szklanki drobno posiekanej cebulki,

=2 tyzki roztopionego masta,

= 300 gram szpinaku mrozonego,

» pieprz do smaku.

Wykonanie:


http://posmak-zdrowia.pl/dania-glowne/zapiekane-roladki-indycze/

1. Szpinak rozmrozic¢, wrzuci¢ na sitko i odsgczy¢ z reszty
wody w nim zawartej.

2. W Sredniej wielkosSci miseczce widelcem rozkruszy¢ ser (ja
uzytam gorgonzole, bo taka akurat dysponowatam), dodad
odsgczony szpinak, cebulke oraz odrobine pieprzu do smaku -
wymiesza¢ na jednolitg mase.

3. W gtebokim talerzu mieszamy panierke z oregano i mielonymi
migdatami

4. Do rozbitych delikatnie sznycli naktadamy nasze nadzienie i
zwijamy. Kazda roladke ,obtaczamy” w roztopionym masle, a
nastepnie w panierce. Uktadamy, na blaszce lub naczyniu
zaroodpornym — zawinietg czeScia do do%u.

5. Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni Celsjusza
1 zapiekamy Ok. 10-15 minut



