Chrupiace wontony

Ta przekgska zrobi furore na przyjeciu, a jest niskokaloryczna
1 *atwa w przygotowaniu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

225 g mielonej wieprzowiny

225 g chudego mielonego miesa indyka

1 mata cebula, posiekana

225 g kasztanow wodnych z puszki, osaczonych i drobno
posiekanych

1/3 szklanki sosu sojowego o obnizonej zawarto$ci sodu
1 jajko

1 1 1/2 *yzeczki suszonego imbiru

340 g ciasta wonton

Olej w spreju

Sos stodko-kwasny, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chrupiace-wontony/

1) Wrzuci¢ na duzg patelnie cebule, doda¢ mieso wieprzowe oraz
indycze i smazyl, az przestanie by¢ rézowe. 0dlac¢ wytopiony
ttuszcz, jes$li bedzie go zbyt duzo. Przetozy¢ mieso do sporej
miski. Dodac¢ kasztany wodne, sos sojowy, jajko i imbir.
Wymieszacd.

2) Utozy¢ arkusz ciasta wonton na blacie jednym z rogéw do
siebie (pozostate arkusze przechowywa¢ pod wilgotnym
papierowym recznikiem do czasu, az beda potrzebne). Natozyc 2
czubate *yzeczki nadzienia na S$rodek ciasta. Zagig¢ na nie
najpierw dolny rég arkusza, a nastepnie dwa pozostate i zwing¢
roladke. Zwilzy¢ gorny rég ciasta wodg, zatozy¢ na rulonik i
docisng¢. Tak samo przygotowal pozostate wontony.

3) Roztozy¢ ruloniki na blachach do pieczenia nattuszczonych
olejem w spreju. Spryska¢ niewielkg iloscig oleju.

4) Piec wontony 10-12 minut w temperaturze 200°C, az sie
przyrumienig. W potowie czasu pieczenia odwrécic¢ na druga
strone. Podawa¢ na ciepto z sosem stodko-kwasnym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 wonton (bez sosu) zawiera: 38 kcal, 1 g ttuszczéw (Sladowe
iloSci NKT), 5 mg cholesterolu, 103 mg sodu, 5 g weglowodandw,
$ladowe ilosci btonnika, 3 g biatka
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