Smazony kalafior z papryka

Kalafior ma +tagodny smak, dlatego
wszystkich miesnych i rybnych dan.

idealnie pasuje do

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 maty kalafior, podzielony na rézyczki
1 tyzka oleju rzepakowego

1/2 czerwonej papryki, posiekanej

1/2 z6ttej papryki, posiekanej

1 czerwona cebula, posiekana

1 tyzka Swiezego imbiru, tartego

2 zagbki czosnku, posiekane

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka oleju sezamowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w woku. Smazy¢ rézyczki kalafiora 3 minuty,

metodg stir-fry (caty czas mieszajac).

Dodac¢ papryke, cebule i


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-kalafior-z-papryka/

smazy¢ jeszcze 2 minuty.

2) Dodac¢ imbir i czosnek. Smazy¢ jeszcze 2-3 minuty, wcigz
mieszajgc, az kalafior bedzie miekki, ale wcigz pozostanie
jedrny. Skropi¢ sosem sojowym i olejem sezamowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 73 kcal, 5 g ttuszczow (w tym 1 g NKT), 0 mg
cholesterolu, 324 mg sodu, 7 g weglowodandéw, 2 g btonnika, 2 g
biat ka
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