Stir-fry z jagniecing 1
imbirem

W tym daniu jagniecine mozna zastgpi¢ cienko pokrojong
wotowing lub kurczakiem, a nawet surowymi krewetkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 Xyzeczki oleju roslinnego

200 g karkéwki lub poledwicy jagniecej, pokrojonej w cienkie
plastry

1 zabek czosnku, wycisniety

1 tyzeczka Swiezego imbiru, startego

4 duze pieczarki, cienko pokrojone

4 cebulki dymki, cienko uko$nie pokrojone

10 strgczkéw groszku $Snieznego lub cukrowego, przekrojonych
ukosnie na pé6t

1 tyzka sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

2 tyzeczki miodu

kilka kropli oleju sezamowego
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1 tyzeczka sezamu, uprazonego
ryz ugotowany na parze, do podania
PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej w woku na duzym ogniu. Wrzucié¢ mieso i smazyc
2-3 minuty metodg stir-fry.

2) Doda¢ czosnek, imbir, pieczarki, dymke i groszek sniezny.
Smazy¢ okot*o 2 minut, caty czas mieszajac, aby warzywa
rownomiernie sie usmazyty.

3) Dodac¢ sos sojowy, miéd i olej sezamowy. Doktadnie wymieszad
mieso 1 warzywa.

4) Posypal je sezamem i podawaC z ugotowanym na parze ryzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 270 kcal, 24 g biatka, 15 g ttuszczdéw (5 g
ttuszczédw nasyconych), 11 g weglowodanéw (10 g cukréw), 2 g
btonnika, 448 mg sodu
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