Rosthef z sosem sojowym

Rostbef z sosem sojowym wymaga zaledwie Kkilku minut
przygotowan przed wtozeniem do wolnowaru. Gdy mieso sie
piecze, mozna sie zaja¢ czym$ innym, a smaczny sos do miesa
przygotowaé tuz przed positkiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut (+ 6 godz gotowanie)

LICZBA PORCJII:

10

SKtADNIKI:

1,3 kg rostbefu bez kosci

1-2 xyzki grubo zmielonego pieprzu

1 i 1/2 zgbka czosnku, posiekanego

1/4 szklanki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
3 tyzki octu balsamicznego

1 tyzka sosu worcester

2 tyzeczki gorczycy w proszku

2 tyzki magki kukurydzianej

1/4 szklanki zimnej wody

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/rostbef-z-sosem-sojowym/

1) Natrzeé¢ mieso pieprzem i czosnkiem, przekroi¢ na poéb*t,
wtozy¢ do wolnowaru. Wymieszad sos sojowy z octem, sosem
worcester i gorczycg. Pola¢ mieso. Przykry¢ i gotowad w
niskiej temperaturze 5 1 1/2-6 godzin, az mieso bedzie
miekkie.

2) Wyja¢ mieso. Zlac¢ sos do rondla. Rozrobi¢ mgke kukurydziang
z wodg. Wla¢ do sosu, gotowac¢, az sos zgestnieje. Pokroid
mieso w plastry. Podawa¢ z sosem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 185 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 72
mg cholesterolu, 318 mg sodu, 4 g weglowodandéw, $ladowe ilosci
btonnika, 26 g biatka
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