Kanapka z wotowing po tajsku

Mieso wotowe i pieczywo Swietnie smakujg z lekka, sSwiezg i
petng witamin satatka coleslaw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki przecieru pomidorowego

125 ml Swiezo wycisnietego soku z 3 limonek

1 i 1/2 tyzeczki mielonej kolendry

500 g poledwicy wotowej, pozbawionej bton

1 tyzeczka cukru

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka chili w p*atkach, pokruszonego

250 g kapusty, poszatkowanej

2 marchewki, grubo starte

1 duza czerwona papryka, pokrojona w cienkie stupki
25 g sSwiezej kolendry, posiekane]

3 Xyzki swiezej miety, posiekane]

4 chrupigce okragte butki, przekrojone na pét


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kanapka-z-wolowina-po-tajsku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w ptytkim naczyniu przecier pomidorowy z potowg
soku z limonki i mielong kolendra. Wtozy¢ poledwice, obtoczyd
w marynacie. Wstawi¢ na 30 minut do loddwki.

2) Przygotowa¢ satatke coleslaw. Energicznie wymieszad¢ w duzej
misce reszte soku z limonki z cukrem, solg i chili. Wrzuci¢
kapuste, marchewke, papryke, kolendre i miete. Doktadnie
wymieszal satatke i wstawi¢ do loddwki.

3) Rozgrzac¢ grill. Piec poledwice po 4 minuty z kazdej strony,
aby byta Srednio wysmazona; w potowie grillowania posmarowacd
marynata. Odstawi¢ na 10 minut. Pokroic¢ ukosnie w poprzek
widkien na cienkie kawatki.

4) Natozy¢ do przekrojonych na pot butek satatke, a nastepnie
poledwice.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 366 kcal, 37 g biatka, 8 g ttuszczéw, 3 g
ttuszczéw nasyconych, 38 g weglowodandéw, 7 g btonnika, 2 ¢
soli
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