Orientalny bulion Z
makaronem, dymka 1 grzybami

Grzyby sa bardzo pozywne, a kazdy ich rodzaj charakteryzuje
sie innymi wtasciwosciami leczniczymi, dlatego najlepiej uzyd
réznych: pieczarek biatych i brazowych, grzybdéw shiitake,
enoki, shimeji oraz boczniakdw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju rzepakowego lub arachidowego

2 cm Swiezego imbiru, obranego, pokrojonego w cienkie stupki
(julienne)

3 zabki czosnku, wycisniete

6 cebulek dymek, biate czesSci pokrojone na kawatki dtugosci 3
cm, zielone cze$ci drobno pokrojone

400 g mieszanych grzybéw, np.: pieczarki biate, brazowe,
grzyby shiitake, enoki, shimeji lub boczniaki ostrygowate, z
odkrojonymi nézkami, wieksze sztuki przekrojone na pé6t 1lub
pokrojone na ¢wiartki
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2 Xyzki chinskiego wina ryzowego

500 ml wody lub wywaru z kurczaka o obnizonej zawartosci soli
1/4 szklanki sosu sojowego

1/4 szklanki sosu ostrygowego

60 g ryzowego makaronu vermicelli, makaronu sojowego lub
innego przezroczystego makaronu

1/2 szklanki Swiezej kolendry

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w woku lub na duzej patelni na duzym ogniu.
Wrzuci¢ imbir wraz z czosnkiem i smazy¢ metodg stir-fry 1-2
minuty.

2) Dodac¢ biate czesci cebulki dymki i smazy¢ metodg stir-fry
1-2 minuty, az bedzie jasnozielona.

3) Dodac¢ wieksze grzyby (pieczarki, shiitake, boczniaki
krolewskie) i smazy¢ metodg stir-fry 1-2 minuty. Dodacd
mniejsze grzyby (enoki, shimeji 1 boczniaki ostrygowate) i
smazy¢ metodg stir-fry 1-2 minuty.

4) Pola¢ winem ryzowym, a nastepnie doda¢ wode lub wywar, sos
sojowy 1 ostrygowy. Wrzucié¢ makaron i zagotowac.

5) Wrzucié¢ zielone cze$ci cebulki dymki oraz listki kolendry,
zamiesza¢ i od razu podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 162 kcal, 7 g biatka, 6 g ttuszczow (w tym
<l g ttuszczdéw nasyconych), 20 g weglowodandéw (w tym 7 g
cukréw), 4 g btonnika, 1770 mg sodu
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