Orientalne nalesniki Z
jagniecing

Nalesniki te, peitne kruchych, surowych warzyw i soczystych
owocbw, przypominaja arcydzieto kuchni chinskiej, kaczke po
pekiAsku, ale sg od niej znacznie zdrowsze. Swietnie nadaja
sie na dtugg biesiade, poniewaz jagniecina jest smaczna, nawet
kiedy ostygnie. To wspaniate danie g*déwne lub przystawka dla
osmiu osoéb.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g chudych stekéw z karkéwki jagniecej, okrojonych z
ttuszczu

11 1/2 tyzki sosu sojowego

6 cebulek dymek

1/4 ogérka,

6 stodkich, czerwonych renklod

16 duzych, kruchych lisci sataty rzymskiej

16 ptatow papieru ryzowego
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Sos sezamowy

5 tyzeczek ciemnego oleju sezamowego

1 tyzka Swiezego imbiru, drobno utartego
1/2 tyzki sezamu

2 tyzeczki sosu sojowego

1 tyzeczka miatkiego cukru

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ sktadniki sosu w stoiku z zakretka, mocno nim
potrzasajac. Odstawil.

2) Kazdy stek pokroic¢ wzdtuz na trzy czesSci, a nastepnie kazda
w dtugie, cienkie paseczki. Wtozy¢ je do miski, wymieszacd z
sosem sojowym i odstawic.

3) Przekroi¢ cebulki dymki wzdtuz na pét i drobno je posieka€.
O0dtozy¢ czes¢ na poOzniej do przybrania, a reszte utozy¢ na
duzym péimisku. Przekroi¢ ogdrek wzdtuz na p6*, usung¢ nasiona
i pokroié¢ w pétkrazki. Utozy¢ na poéimisku.

4) Przekroi¢ S$liwki na potdéwki i usung¢ pestki. Pokroic¢ w
dtugie, cienkie plasterki. Przetozy¢ na péimisek.

5) Optuka¢ i wysuszy¢ liscie sataty. Urwa¢ 16 kawatkéw takiej
wielko$ci, by zmie$Scity sie w Srodku ptatéw papieru ryzowego.
Reszte drobno posieka¢ i utozy¢ na potmisku wraz cebula,
ogorkiem i Sliwkami.

6) Rozgrza¢ mocno patelnie teflonowg na do$¢ duzym ogniu.
Wrzuci¢ potowe miesa i smazy¢, mieszajac, 3-5 minut, w
zaleznosci od tego, czy lubimy lekko krwiste czy mocno
wysmazone. Przetozy¢ tyzka cedzakowa na talerz. Usmazyl reszte
miesa i przetozy¢ na talerz. Ustawic¢ w cieple.

7) Wla¢ goragcg wode na wysokos¢ 1 cm do naczynia na tyle
duzego, by zmiesScity sie w nim ptaty papieru ryzowego. Utozy¢
czystg sciereczke na stolnicy. Wktada¢ po jednym ptacie do
wody na 20-25 sekund, by namdokt. Przetozy¢ na Sciereczke i



delikatnie wytrze¢ do sucha. Szybko potozy¢ kawatek sataty na
srodku ptata, a na nim %yzke miesa, nieco cebulki dymki,
ogérka, Sliwek i posiekanej sataty. Zagig¢ do Srodka z dwdch
krancow, a nastepnie zwing¢. Przygotowac 16 nalesnikow.

8) Potrzasng¢ stoik z sosem sezamowym i przela¢ do matej
miski. Utozy¢ nalesniki na talerzach i posypad resztg siekanej
cebulki dymki. Podawa¢ z miseczka sosu sezamowego, w ktdrym
bedziemy je maczac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 360 kcal, 26 g biatka, 22 g ttuszczéw (w tym
9 g NKT), 15 g weglowodandéw (w tym 9 g cukréw), 3 g btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



