Smazona wotowina Z
mandarynkami 1 pak-choi

Wotowina bedzie Swietnie sie komponowata z gorgcym makaronem
ryzowym wymieszanym z sosem sojowym i olejem sezamowym.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g poledwicy wotowej

2 tyzeczki Swiezego imbiru, startego
60 ml sosu hoisin

2 duze mandarynki

500 g miniaturowych pak-choi

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ wolowine w poprzek wtdkien w cienkie paski i
przetozy¢ do miski. Dodac¢ imbir i 2 *yzki sosu hoisin. Dobrze
wymiesza¢ i odstawic¢ na 5 minut.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazona-wolowina-z-mandarynkami-i-pak-choi/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazona-wolowina-z-mandarynkami-i-pak-choi/

2) Przekroic¢ mandarynki w poprzek na pét i wycisngé¢, starajac
sie uzyska¢ 125 ml soku. Zdja¢ skdérke z mandarynek, zeskrobad
biatg czesé¢, a skdérke bardzo drobno posieka¢. Umy¢ kapustki
pak-choi i przekroic¢ na pét.

3) Rozgrza¢ wok na duzym ogniu. Wla¢ 3 tyzki oleju i pokry¢
nim cate dno woka. Smazy¢ wotowine w dwdch turach po 3 minuty,
az bedzie dobrze usmazona i przyrumieniona. Przetozy¢ na
talerz.

4) Ponownie rozgrza¢ wok i dodac¢ kolejne 3 tyzki oleju. Doda¢
posiekang skérke z mandarynek oraz pak-choi i smazy¢ 1-2
minuty. Doda¢ sok z mandarynek, pozostaty sos hoisin oraz obie
porcje usmazonej wotowiny. Wymieszac¢ i podawaé gorace.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 218 kcal, 28 g biatka, 7 g ttuszczow (3 g
NKT), 11 g weglowodandow (10 g cukréw), 3 g btonnika, 313 mg
sodu
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