Steki z szynki z ananasem 1
mango

To zdrowe danie doskonale nadaje sie na kolacje dla dzieci.
Wystarczy wstawi¢ na krétko do opiekacza okrojone z ttuszczu
steki z szynki, natozy¢ na wierzch krgzki ananasa i polacd
czatnejem z mango.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 g ryzu dtugoziarnistego

2 steki z szynki, okrojone z ttuszczu (ok. 225 g kazdy)
225 g ananasa z puszki

2 tyzki czatneju z mango

300 ml soku pomaranczowego

100 g mrozonego groszku

100 g mrozonej kukurydzy

1 tyzka mgki kukurydzianej

pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-szynki-z-ananasem-i-mango/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-szynki-z-ananasem-i-mango/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ ryz do wrzatku i gotowa¢ 10-12 minut lub zgodnie z
przepisem na opakowaniu, az bedzie miekki.

2) Rozgrza¢ mocno opiekacz. Przekroi¢ steki na potdwki i
ponacina¢ krawedzie, by nie wyginaty sie podczas opiekania.
Utozy¢ na dnie brytfanny 5 cm ponizej grzatki i opiekad¢ przez
5 minut.

3) Obrécic¢ na drugg strone. 0dsgczy¢ krazki ananasa, zachowad
sok. Przekroic¢ kazdy na pét. Utozy¢ po dwie potdwki na kazdym
steku i poproszy¢ odrobing pieprzu. Wytozy¢ na wierzch nieco
czatneju z mango. Wymiesza¢ sok z ananasdéw z sokiem
pomaranczowym i pola¢ steki. Wstawié¢ do opiekacza na kolejne 5
minut.

4) Doda¢ mrozone warzywa do rondla z ugotowanym ryzem i
wymieszac¢. Podgrzewa¢ 2 minuty, a nastepnie odlad¢. Przetozy¢
na talerze, a obok utozy¢ po jednym steku z ananasem.

5) Przela¢ sos z brytfanny do matego rondla, doda¢ make
kukurydziang, wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowa¢,
mieszajagc, 1-2 minuty, az zgestnieje. Doprawic¢ sos do smaku
pieprzem, a nastepnie skropi¢ nim ryz i steki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 502 kcal, 27 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 81 g weglowodanéw (w tym 18 g cukrow), 3 g btonnika
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