Roladki z wotowiny, dymki 1
szparagow

Zielone czesci dymki sa dobrym Zrédiem witaminy C i beta-
karotenu — przeciwutleniaczy, ktdére zapobiegajg chorobom
przewlektym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

szparagOw, przycietych do dtugosci 15 cm
cebule dymki, przyciete do dtugosci 15 cm
cienkich plastrow poledwicy wotowe]
tyzeczki oleju

tyzki sosu teriyaki

tyzka sezamu

tyzki sSwiezej kolendry
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PRZYGOTOWANIE:

1) Zagotowa¢ wode w garnku. Przekroi¢ szparagi i dymke na pot.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/roladki-z-wolowiny-dymki-i-szparagow/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/roladki-z-wolowiny-dymki-i-szparagow/

Wrzuci¢ do wrzatku, blanszowaé¢ minute, a nastepnie odcedziC.
Bardzo cienko rozbic¢ plastry wotowiny.

2) Utozy¢ na jednym z koncédw kazdego plastra po 2 potdwki
szparagow i po kawatku dymki. Zwing¢ roladki.

3) Rozgrza¢ olej na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wtozy¢ roladki i rumienic¢ 2 minuty na dos¢ duzym ogniu, czesto
odwracajgc. Wla¢ sos teriyaki. Zmniejszy¢ ogien. Podgrzewad
roladki jeszcze 3 minuty.

4) Przetozy¢ je na pdéimisek, posypal sezamem i kolendrag i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 94 kcal, 9 g biatka, 5 g ttuszczéw, 1
ttuszczéw nasyconych, 3 g weglowodandéw, 2,5 g btonnika, 1,2
soli
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