Steki shabu-shabu

Wzorowane na kuchni japoniskiej danie doskonale nadaje sie na
przyjecia, ale przyrzadza sie je na tyle prosto, ze mozna je
poda¢ na obiad w zwykty dzien. Mieso i warzywa gotuje sie
krotko w wywarze, ktory na koniec positku podaje sie jako
zupe. W ten sposdéb nie tracimy cennych witamin i
mikroelementodw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g chudego rumsztyku, okrojonego z ttuszczu

kawatek biatej rzodkwi daikon o dtugos$ci 10 cm

200 g grzybéw shiitake lub pieczarek, pokrojonych w plasterki
200 g kapusty pak choi, pokrojonej

8 cebulek dymek, pokrojonych w plasterki

200 g kietkéw fasoli

300 g chinskiego makaronu jajecznego

1 Xyzeczka oleju sezamowego

11i1/5 1 wywaru warzywnego

2 tyzki sosu rybnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-shabu-shabu/

Sos chili

8 tyzek japonskiego sosu sojowego shoyu
2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki sosu chili

2 cebulki dymki, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:

1) Owing¢ wotowine w folie spozywczg i utozy¢ na ptasko w
zamrazalniku. Trzymac¢ 50 minut, az czesciowo zamarznie.

2) Obrac¢ biat*g rzodkiew i pokroi¢ w poprzek na cienkie
plasterki, a nastepnie na romby lub trdéjkaty o boku 2,5 cm.
Utozy¢ na czterech osobnych talerzach wraz z grzybami, kapusta
pak choi, dymkag i kietkami fasoli. Przykry¢ folig spozywczag i
wstawi¢ do lodowki.

3) Wrzucic¢ makaron do rondla z wrzatkiem i gotowa¢ 3 minuty,
badZz tez ugotowac¢ go lub namoczy¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Odla¢, wymieszac¢ z olejem sezamowym i przetozy¢ na
talerze w loddwce.

4) Wyja¢ mieso z zamrazalnika i pokroié¢ w poprzek wtdkien w
cieniutkie plasterki. UtozyC¢ na talerzach obok warzyw. Wstawid
znéw do loddéwki. Wymieszad¢ sktadniki sosu i wla¢ do 4 matych
miseczek. Odstawic.

5) Na krotko przed podaniem doprowadzi¢ wywar do wrzenia i
doda¢ sos rybny. Wla¢ do rondelka do fondue lub mongolskiego
rondelka ustawionego na srodku stotu na podgrzewaczu.
Utrzymywal w stanie lekkiego wrzenia. Kazdy z biesiadnikéw
wktada do wywaru kilka plasterkdéw grzybdéw, rzodkwi i cebulek
dymek, kietki fasoli i plastry miesa, gotujgc je 30-60 sekund,
a nastepnie nieco kapusty pak choi i makaronu, gotujgc jeszcze
30 sekund. Nastepnie przektada tyzkg cedzakowg makaron, mieso
i warzywa do swojej miski. Porcje sktadnikdéw nabierane
pateczkami moczy nastepnie w sosie.



6) Po zjedzeniu wszystkich sktadnikéw nalaé¢ do misek wywar.
Doprawi¢ do smaku resztg sosu do zamaczania i zje$¢ jako zupe.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 502 kcal, 38 g biatka, 12 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 65 g weglowodandw (w tym 7 g cukréw), 5 g btonnika
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