Pomaranczowa wotowina Z

brokutami 1 jabtkiem

To danie typu stir-fry jest inspirowane kuchnig orientalng.
Poza witaming C (z papryki i brokutdéw) potrawa ta dostarcza
organizmowi znacznych ilo$ci witaminy B12, niacyny oraz
potasu.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

90 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

350 g wotowiny (antrykot lub rostbef)

2 tyzeczki mgki kukurydzianej

1/4 szklanki wytrawnego sherry

2 tyzki sosu sojowego o niskiej zawartosci soli
1/4 *yzeczki sody oczyszczonej

4 tyzki oliwy z oliwek

4 xyzki skérki otartej z pomaranczy

1/4 *yzeczki ptatkow suszonej czerwonej papryki
5 szklanek rézyczek i todyzek brokutdw

1 czerwona papryka, pokrojona w stupki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomaranczowa-wolowina-z-brokulami-i-jablkiem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomaranczowa-wolowina-z-brokulami-i-jablkiem/

4 cebulki dymki, drobno posiekane
3 zgbki czosnku, posiekane
1 duze jabtko, pokrojone w cienkie czastki

PRZYGOTOWANIE:

1) Przekroi¢ wotowine wzdtuz wtdkien na po6t, a nastepnie
pokroi¢ kazda potdéwke w poprzek wtékien w cienkie plastry.

2) Starannie utrzeC magke kukurydziang, sherry, sos sojowy i
sode w Sredniej misce. Wrzuci¢ mieso, obtoczy¢ w marynacie i
wstawi¢ do lodowki na pét godziny.

3) Rozgrza¢ 3 ktyzki oliwy na srednim ogniu w duzym, teflonowym
rondlu. Wyjg¢ mieso z marynaty (nie wylewa¢ ptynu). Wrzucié¢ do
rondla mieso, potowe skérki z pomaranczy oraz ptatki papryki.
Smazy¢ 3 minuty, az mieso przestanie by¢ surowe. Przetozy¢
wotowine na talerz.

4) Wla¢ do rondla pozostatg oliwe. Wrzuci¢ brokuty, surowa
papryke, cebulke dymke oraz czosnek. Smazy¢ warzywa przez 3
minuty, az brokuty zaczng miekng¢. Wlac¢ 1/2 szklanki wody i
dusi¢ jeszcze 2-3 minuty, zeby brokuty jeszcze nieco zmiekty.
Powinny jednak pozosta¢ jedrne.

5) Wymiesza¢ marynate z 1/3 szklanki wody i wla¢ do rondla.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowad, caty czas mieszajac, az sos
nieco zgestnieje. Wrzuci¢ wotowine do rondla. Dodac¢ pokrojone
jabtko. Gotowa¢ minute, az mieso sie rozgrzeje. Podawacd
potrawe przybrang resztg skorki pomaranczowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 284 kcal, 14 g ttuszczéw (w tym 32% NKT), 21
g biatka, 16 g weglowodanéw, 5,3 g btonnika, 44 mg
cholesterolu, 473 mg soli
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