Satatka Z makaronem 1
wotowing

Oryginalna potrawa, ktdora z powodzeniem moze zastgpi¢ danie
gtéwne. Dodane do niej kietki sojowe dostarczajg witaminy C,
btonnika i kwasu foliowego.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g kietkéw soi

200 g drobnego makaronu w ksztatcie gwiazdek

3 tyzki oliwy z oliwek

15 g natki pietruszki, posiekanej

skérka otarta z 1 limonki; owoc zachowany na pdéZniej
85 g rukwi wodnej

400 g serc karczochow z puszki, pokrojonych w ¢wiartki
400 g wotowiny (plaster grubos$ci 2 cm)

1 czerwona cebula, przekrojona na pét i cienko pokrojona
400 g rzodkiewek, pokrojonych

2 tyzki miodu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronem-i-wolowina/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-makaronem-i-wolowina/

4 xyzki octu jabtkowego
sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ kietki soi do duzego garnka. Wlac¢ gorgcag wode,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 3 minuty. Odcedzi¢ kietki.
Zagotowa¢ w tym samym garnku Swiezg wode. Wrzuci¢ makaron.
Gotowaé, az bedzie miekki. Odcedzié¢ i przetozy¢ z powrotem do
garnka. Doda¢ *yzke oliwy, natke pietruszki i skorke z
limonki, starannie wymieszac.

2) Natozy¢ makaron na cztery duze talerze. Roztozy¢ na nim
rukiew wodng, karczochy i kietki soi. Pokroi¢ limonke na osiem
czastek, utozy¢ na brzegach talerzy.

3) Rozgrza¢ tyzke oliwy na patelni, na duzym ogniu. Wtozy¢
wotowine, smazy¢ 2 minuty z kazdej strony, od czasu do czasu
dociskajgc do dna, by mocno sie przyrumienita — bedzie wdwczas
lekko krwista w Srodku. (Jesli ma by¢ dobrze wysmazona, nalezy
zmniejszy¢ ogien i smazy¢ jg dodatkowo 1-2 minuty z kazdej
strony). Przetozy¢ mieso na podgrzany talerz, przykry¢ folig
aluminiowg.

4) Rozgrza¢ reszte oliwy na patelni. Wrzucié¢ cebule i smazyc
minute, mieszajgc. Wyjg¢ *opatkg, roztozy¢ na satacie. Wtozyc
rzodkiewke na patelnie, smazy¢ minute na $rednim ogniu,
mieszajgc. Zestawi¢ z ognia. Doda¢ midd i ocet, wymieszacl.

5) Pola¢ rzodkiewke sosem, ktory wyptynie z miesa. Doprawid
solg do smaku. Pokroi¢ cienko wotowine, utozy¢ na satatce.
Posypa¢ pieprzem. Doda¢ rzodkiewke. Skropi¢ sosem miodowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 468 kcal, 34 g biatka, 14 g ttuszczdéw, 3 ¢
ttuszczow nasyconych, 54 g weglowodandw, 8 g btonnika, 0,3 g
soli
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