Stir-fry Z cynaderkami
cielecymi

Potrawa ta to bardzo oryginalny sposéb podania cynaderek.
Przyrzadzamy je z chinskim makaronem jajecznym i kruchymi
warzywami w czosnkowym sosie z czarnej fasoli.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

125 g chinskiego makaronu jajecznego

170 g cynaderek cielecych

4 xyzki sosu z czarnej fasoli

1 *yzka oleju stonecznikowego

1 mata czerwona cebula, przekrojona na pét, a nastepnie w
cienkie pétkrazki

1 czerwona papryka, pokrojona w paseczki

1 Swieza czerwona papryczka chili, bez gniazd nasiennych i
drobno posiekana

5 cm Swiezego imbiru, drobno posiekanego

2 zabki czosnku, posiekane
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250 g kietkéw fasoli

300 g kapusty pak choi, pokrojonej

50 g boéwiny lub rukoli

2 tyzki sosu sojowego

sél i pieprz

2 tyzki prazonego sezamu, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ makaron do rondla z wrzgtkiem i gotowa¢ 3 minuty,
ewentualnie ugotowa¢ lub namoczy¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Starannie odla¢ i odstawiC.

2) Pokroi¢ cynaderki wzd*uz na kawatki dtugosci 2,5 cm. Usuna¢
btony i ttuszcz. Rozrobi¢ sos z czarnej fasoli z 2 tyzkami
wody i odstawic.

3) Rozgrza¢ na patelni teflonowej tyzke oleju na dos$¢ duzym
ogniu. Wrzucic¢ cynaderki i smazy¢, mieszajac, 3 minuty, az
przyrumienia sie réwnomiernie. Doda¢ 1 i 1/2 *tyzki
rozrobionego sosu z czarnej fasoli i wymieszal. Zestawil z
ognia i trzyma¢ w cieptym miejscu.

4) Rozgrza¢ mocno wok lub patelnie o grubym dnie. Wla¢ reszte
oleju i rozprowadzi¢ go po dnie i brzegach woka. Wrzuci¢
cebule, papryke, chili, dimbir i czosnek. Smazy¢ minute,
mieszajgc. Doda¢ makaron, kietki fasoli, kapuste pak choi i
bo¢wine lub rukole. Skropi¢ 2 tyzkami wody i smazy¢ jeszcze 2
minuty, nadal mieszajagc. Cebula i papryka powinny by¢ kruche,
a listki pomarszczone.

5) Dodal reszte sosu z czarnej fasoli, sos sojowy i cynaderki.
Starannie wymiesza¢ i doprawi¢ do smaku, dodajgc w razie
potrzeby wiecej sosu sojowego. Podawa¢ danie natychmiast,
posypane prazonym sezamem.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 630 kcal, 26 g biatka, 25 g ttuszczéw (w tym

4,5 g NKT), 72 g weglowodandow (w tym 23 g cukréw), 12 g
btonnika

Zrédto zdjecia: Shutterstock



