Rolada wotowa ze szpinakiem,
marchewka 1 czerwona papryka

Ta prosta przystawka to mozaika kolordw i smakéw. Dostarcza
ona licznych substancji chronigcych twoje serce.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

1/2 szklanki czerwonego wiha

1/3 szklanki niezbyt stonego sosu sojowego

2 tyzki cukru

1 tyzeczka granulowanego czosnku

750 g steku wotowego (w dwdch plastrach, ptasko roztozonych)
170 g swiezych 1isci szpinaku

4 grubo posiekane szalotki

szczypta soli

500 g startej marchewki

340 g pieczonej czerwonej papryki ze stoika


https://hopnatalerz.pl/przepisy/rolada-wolowa-ze-szpinakiem-marchewka-i-czerwona-papryka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/rolada-wolowa-ze-szpinakiem-marchewka-i-czerwona-papryka/

PRZYGOTOWANIE:

1) W plastikowej torebce lub pojemniku wymieszal czerwone
wino, sos sojowy, cukier i czosnek. Wrzucié¢ mieso. Potrzasnac,
aby catle mieso pokryto sie marynatg. Wstawi¢ do loddwki co
najmniej na 2 godziny, ale nie na dtuzej niz 4 godziny.

2) Wyptukac¢ szpinak. Wilgotne liscie wtozy¢ do Sredniej
wielkosci garnka, postawi¢ na Srednim ogniu. Zblanszowac,
mieszajac, przez minute. Przenies¢ na talerz, odstawi¢ do
wystygniecia.

3) Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C.

4) Wyjg¢ mieso z marynaty. Osuszy¢. Odstawié¢ naczynie z
marynatg. Roztozy¢ na miesie warstwe szpinaku, a na niej
szalotke. Posoli¢. Na wierzchu roztozy¢ tarta marchewke, a
nastepnie papryke. Zawing¢ mieso tak, zeby warzywa znalazty
sie w Srodku. Spig¢ w kilku miejscach wykataczkami. Umies$cic
rolade — z*gczeniem do dotu — na gtebokiej blasze do
pieczenia. Wierzch posmarowac¢ marynatg.

5) Piec 15 minut. Pola¢ rolade sokiem, ktdéry pusci mieso. Piec
jeszcze 20 minut albo dtuzej - zaleznie od tego, jak mocno
wypieczone mieso lubimy. Po upieczeniu odstawi¢ na 10 minut.

6) W matym rondelku zagotowal reszte marynaty, az zgestnieje.
Odstawid.

7) Mieso pokroi¢ skosnie na grube plastry. Na talerze nala¢
nieco marynaty i utozy¢ plastry miesa.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 229 kcal, 21 g biatka, 15 g weglowodandéw, 9
g ttuszczéw, 4 g NNKT, 48 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 738



mg sodu
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