Mongolskie fondue

To doskonaty pomyst na przekgske podczas spotkania
towarzyskiego. Kazdy ma okazje przygotowal dla siebie to co
lubi.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

1/2 szklanki sosu sojowego

1/4 szklanki wody

1 tyzeczka biatego octu winnego

1 i 1/2 zgbka czosnku, posiekanego

1 spora marchewka, pokrojona w plasterki

850 ml wywaru wotowego

1 tyzeczka sSwiezego imbiru, posiekanego

900 g rumsztyku wotowego bez kosci, pokrojonego w paseczki
450 g filetu z piersi indyka, pokrojonego w paseczki

450 g surowych, duzych krewetek, obranych

2 mate cukinie, pokrojone w plasterki

3 papryki, czerwona, z6t*ta i zielona, pokrojone na kawatki
150 g pieczarek


https://hopnatalerz.pl/przepisy/mongolskie-fondue/

1 czerwona cebula, pokrojona w kostke
200 g sosu hoisin
125 g ostrej musztardy

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w rondlu sos sojowy z wodg, octem i 1/2 zgbka
czosnku. Zagotowa¢. Ostudzi¢, wstawi¢ do loddéwki co najmniej
na 1 godzine.

2) Wrzuci¢ marchewke do innego rondla, wla¢ troche wody i
gotowa¢, az marchew nieco zmieknie. 0dla¢.

3) Zagotowa¢ w kolejnym rondlu wywar z imbirem i reszta
czosnku. Przela¢ do naczynia do fondue.

4) Nabija¢ wotowine na widelce i gotowaé¢ w wywarze. Tak samo
postepowal z kawatkami indyka, krewetkami i warzywami. Podawad
z sosem hoisin, musztardg i sosem sojowo-czosnkowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 364 kcal, 8 g ttuszczdéw (w tym 2 g NKT), 184
mg cholesterolu, 1826 mg sodu, 21 g weglowodandw, 3 g
btonnika, 50 g biatka
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