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Kotleciki z indyka na sniadanie z ziotami
| kremowym sosem awokadowo-
limonkowym

Bogate w biatko kotleciki z indyka przyprawione aromatycznymi ziotami idealnie pasujg do
pikantnego sosu awokadowego — Sniadanie przyjazne dla poziomu cukru we krwi, ktore
zapewnia dtugotrwate uczucie sytoSci.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 10 min Razem: 25 min Porcje: 5

GL 0.6/Gl 28

Sktadniki

Lean protein with minimal impact on blood sugar mielony indyk ekologiczny
Aromatic herb, negligible glycemic impact suszona szatwia

Digestive aid with no glycemic impact nasiona kopru wtoskiego
Antioxidant-rich herb suszony tymianek

May help improve insulin sensitivity czosnek w proszku

Adds flavor without sugar cebula w proszku

For seasoning patties s6l morska
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Medium-chain triglycerides for cooking olej kokosowy extra virgin

Low Gl (15), rich in healthy fats dojrzate awokado, rozgniecione
Healthy fat-based condiment, no sugar majonez z oleju awokado

Low Gl citrus, adds brightness Swiezy sok z limonki

Fresh garlic supports metabolic health maty zgbek czosnku, posiekany
For seasoning sauce s6l morska

May help regulate blood sugar mielony kminek

Optional garnish, adds color and mild onion flavor Swiezy szczypiorek, posiekany

Instrukcje

Step 1

W $redniej misce potacz mielonego indyka z szatwia, nasionami kopru wioskiego,
tymiankiem, czosnkiem w proszku, cebulg w proszku, solg morska i czarnym pieprzem.
Wymieszaj doktadnie rekami lub widelcem, az wszystkie przyprawy bedg rownomiernie
rozprowadzone w migsie.

Step 2

Podziel przyprawiong mase z indyka na pie¢ rownych czesci, kazda o wadze okoto 85
graméw. Uformuj z kazdej czesci kotlecik o grubosci okoto 2 cm, delikatnie dociskajgc, aby
sie trzymaty. Zr6b niewielkie wgtebienie w $rodku kazdego kotlecika, aby zapobiec ich
pecznieniu podczas smazenia.

Step 3

Rozgrzej olej kokosowy na duzej patelni na $rednim ogniu przez 1-2 minuty, az zacznie 1$nic,
ale nie dymi sie. Patelnia powinna by¢ na tyle gorgca, aby maty kawatek migsa natychmiast
zaczat skwiercze¢ po dodaniu.
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Step 4

Ostroznie utdz kotleciki z indyka na rozgrzanej patelni, zostawiajgc miedzy nimi przestrzen.
Smaz bez ruszania przez 3-4 minuty, az spéd nabierze ztotobrgzowej skorki. Przewrdé kazdy
kotlecik i smaz przez kolejne 3-4 minuty, az temperatura wewnetrzna osiggnie 74°C, a soki
bedg przezroczyste.

Step 5

Podczas gdy kotleciki sie smazg, przygotuj sos awokadowo-limonkowy. W matej misce
rozgnie¢ awokado na prawie gtadkga mase z odrobing tekstury. Dodaj majonez z oleju
awokado, sok z limonki, posiekany czosnek, s6l morska i kminek.

Step 6

Energicznie wymieszaj sktadniki sosu widelcem lub matg trzepaczka, az bedg dobrze
potaczone i kremowe. Sprébuj i dopraw dodatkowo solg lub sokiem z limonki, jesli potrzeba.
Sos powinien by¢ gtadki i lekko ptynny, ale na tyle gesty, aby mozna go byto naktadaé tyzka.

Step 7

Przetéz usmazone kotleciki z indyka na talerze. Na kazdy kotlecik nat6z hojng porcje sosu
awokadowo-limonkowego i udekoruj Swiezo posiekanym szczypiorkiem, jesli uzywasz.
Podawaj natychmiast z warzywami niskoskrobiowymi, takimi jak duszona zielona warzywa
lub pokrojone pomidory, aby uzyska¢ kompletne $niadanie o niskim indeksie glikemicznym.
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