Chow mein 2z wileprzowing 1

zielonymli warzywaml

Te prostg potrawe typu stir-fry przyrzadzamy z makaronu,
wieprzowiny i suszonych grzybdéw. ChiAski makaron pszenny
przygotowuje sie bardzo szybko, wiec to danie mozna podac na

stot w niespetna pot godziny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

26 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

25 g suszonych grzybdow chifnskich lub shiitake

wywar z drobiu lub warzyw

340 g chinskiego makaronu pszennego

2 tyzki oleju stonecznikowego

1 duzy zabek czosnku, rozgnieciony

1 *yzka drobno posiekanego Swiezego imbiru

1 Swieza papryczka chili czerwona lub =zielona,
posiekana

2 Xyzeczki przyprawy piec smakodw

200 g poledwiczki wieprzowej, pokrojonej w paski

drobno
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2 zielone lub czerwone papryki, pokrojone w cienkie paski

100 g matych rézyczek brokutodw

2 *todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka wina ryzowego (sake lub mirin) albo wytrawnego sherry
100 g kietkow fasoli

2 tyzki sSwiezej kolendry, drobno posiekanej

2 tyzeczki oleju sezamowego

listki Swiezej kolendry, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ grzyby do matej miseczki i zalac wrzatkiem, zeby
ledwie je przykrywat. Odstawi¢ na 10 minut. Wytozy¢ sitko gaza
Llub papierowym recznikiem kuchennym i przecedzié grzyby. Nie
wylewaé ptynu. Jesli jest go mniej niz 100 ml, dola¢ wywar z
drobiu lub warzyw. Odstawic¢. Usung¢ twarde ogonki z grzybow,
pokroi¢ je w plasterki i odstawicd.

2) Kiedy grzyby sie moczg, w duzej misce zala¢ wrzagtkiem
chinski makaron. Moczy¢ 4 minuty lub zgodnie z przepisem na
opakowaniu, az bedzie miekki. Starannie odlac.

3) Rozgrza¢ wok 1lub duzg patelnie. Wla¢ *yzke oleju
stonecznikowego, a kiedy bedzie gorgcy, dodac¢ czosnek, imbir,
chili i przyprawe piec smakdéw. Smazy¢, caty czas mieszajac, 30
sekund, pilnujgc, zeby sktadniki nie przypality sie.

4) Wtozy¢ do woka paseczki wieprzowiny i smazyl, caty czas
mieszajgc, okoto 2 minut, az mieso bedzie wysmazone. Wyjg¢c
mieso z woka tyzka cedzakowg.

5) Wla¢ do woka reszte oleju, mocno podgrzaé¢, az zacznie lekko
dymi¢. Doda¢ papryke, brokuty, seler naciowy i grzyby. Smazy¢,
caty czas mieszajac, 2 minuty. Wla¢ wode, w ktdérej moczyty sie
grzyby, sos sojowy 1 wino ryzowe Llub sherry, a nastepnie
przetozy¢ wieprzowine z powrotem do woka. Dusié¢, mieszajac
minute, az mieso bedzie gorgce.



6) Wtozy¢ do woka makaron, a nastepnie kietki fasoli tak, by
sktadniki sie tylko podgrzaty. Kietki powinny pozostad
chrupkie.

7) Doda¢ posiekang kolendre, wymiesza¢ i skropi¢ olejem
sezamowym. Przybra¢ listkami kolendry i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 488 kcal, 17 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 73 g weglowodanéw (w tym 3 g cukréw), 2,5 g btonnika
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