INDYK W SOSIE POMIDOROWYM Z KASZA GRYCZANA

Poziom trudnosci: fatwe
Czas wykonania: ok. 40 min
Porcje: 4-5

SKLADNIKI:

e 1 duza piers$ z indyka (moze by¢ tez kurczak, wtedy najprawdopodobniej trzeba uzyc¢ 2 piersi
gdyz kurze zazwyczaj sg mniejsze od indyczych)

e 1 szklanka kaszy gryczanej (mozna zamienié na ryz)
e 1 stoik sosu Bolognese enerBIO z Rossmanna (nie ma glutenu i laktozy)
e 1 stoik sosu Neapolitariskiego enerBIO z Rossmanna (nie ma glutenu i laktozy)

e 1 stoik przecieru pomidorowego (ja uzytam kupionego na eko bazarku, ale kazdy przecier
bedzie ok)

e 1 mata puszka kukurydzy lub % duzej (najlepiej by byta bez dodatku cukru)
e 3 tyzki oliwy lub oleju np. rzepakowego

e Szczypta soli (ja uzywam tylko rézowej himalajskiej, najzdrowsza ze wszystkich i niedroga

wbrew pozorom)

e Szczypta pieprzu, kurkumy i stodkiej papryki mielonej

Opcjonalnie:
e Pot kieliszka biatego wina
e Gars¢ uprazonych na suchej patelni orzeszkéw ziemnych (najlepiej niesolonych)

o Garsc kietkdow np. brokutu, rzodkiewki, lucerny

e tyzeczka ziot prowansalskich

Piers umy¢ i osuszyé. Pokroi¢ w S$redniej wielkosci kostke. Rozgrzaé oliwe na dnie
garnka/woku/bardzo gtebokiej patelni i na $rednim ogniu usmazy¢ indyka, czesto mieszajac.
Doprawi¢ przyprawami. Ja zostawiam pokrywke na garnku, wtedy indyk sie ,,gotuje” w swoim sosie.

Mozna pod koniec podla¢ go odrobing biatego wina.

W miedzyczasie odmierzy¢ szklanke kaszy gryczanej i wrzuci¢ do 1,5 litra osolonej, wrzacej wody.

Mieszac¢ od czasu do czasu. Po ok. 15 minutach odcedzic.



Gdy indyk jest juz gotowy (najlepiej sprobowac jeden kawatek czy w srodku jest juz biaty) dola¢ do
garnka wszystkie sosy, przecier, kukurydze i wymiesza¢ do potaczenia sie sktadnikow. Jesli sos jest za
gesty mozna dodac jeszcze troche biatego wina. Jesli jest za rzadki wystarczy dtuzej gotowad, az czesc

wody odparuje.

Na talerz wytozy¢ kasze i pola¢ jg sosem z miesem. Mozna udekorowac orzeszkami ziemnymi

i kietkami. Smacznego!
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