Stir-fry z jagnieciny 1
szpinaku

Mrozony, siekany szpinak zachowuje wartos$ci odzywcze Swiezego
szpinaku. Mozna go z powodzeniem uzy¢ do niektdrych potraw, co
znacznie przyspieszy ich przygotowanie, chocby dlatego, ze nie
trzeba go ptukacd.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

6 cebulek dymek, pokrojonych w cienkie plasterki

3 zgbki czosnku, posiekane

2 z6%te papryki, pokrojone w stupki

450 g combra jagniecego bez kosci, pokrojonego w paski
1 i 1/4 szklanki pokrojonych pomidoréow z puszki

3/4 tyzeczki soli

3/4 tyzeczki imbiru

600 g mrozonego szpinaku, rozmrozonego

i odcisnietego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/stir-fry-z-jagnieciny-i-szpinaku/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/stir-fry-z-jagnieciny-i-szpinaku/

3/4 szklanki chudego jogurtu
1 tyzka magki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na S$rednim ogniu w duzym, zeliwnym rondlu
lub naczyniu zaroodpornym. Doda¢ cebulke dymke i czosnek.
Smazy¢, czesto mieszajgc, 2 minuty, az dymka zmieknie.

2) ZwiekszyC¢ nieco ogien, dodac papryke i smazy¢ 2 minuty,
zeby zmiekta, lecz pozostata lekko chrupigca. Wrzucic¢ mieso,
pomidory, s6l i imbir. Podsmaza¢ 3—-4 minuty, az mieso straci
rozowawg barwe.

3) Dodac szpinak i dusic¢ 2 minuty, az sie podgrzeje.

4) Wymieszac¢ jogurt z mgka w matej misce. Dodac, mieszajgc, do
rondla i dusi¢ jeszcze 2 minuty, az szpinak wchtonie jogurt.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 287 kcal, 10 g ttuszczéw (w tym 31% NKT), 32
g biatka, 18 g weglowodanéw, 4,8 g btonnika, 78 mg
cholesterolu, 775 mg soli
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