Tajska satatka z wotowlinag 1
papaja

Stodka 1 soczysta papaja, kruche listki sataty oraz pachngce
ziota to gtdéwne sktradniki tej satatki inspirowanej kuchnig
tajska. Podajmy ja z jasminowym ryzem gotowanym w wywarze i
aromatyzowanym listkami limonki.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 grube, chude steki z antrykotu, okrojone z ttuszczu (tacznie
ok. 450 g)

250 g ryzu jasminowego

11i1/4 1 wywaru drobiowego

4 Swieze listki limonki, zmiazdzone

2 tyzeczki oleju stonecznikowego

1 dojrzata, ale twardawa papaja, obrana i pokrojona w
plasterki

1/2 matego ogdrka przekrojonego wzdtuz na potowki, pokrojonego
w plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajska-salatka-z-wolowina-i-papaja/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajska-salatka-z-wolowina-i-papaja/

20 listkéw sSwiezej miety, posiekanej

15 g sSwiezej kolendry, posiekanej

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie plasterki
8 listkéw sataty rzymskiej

Tajski sos limonkowy

2 tyzki oleju stonecznikowego

1 tyzka ptynnego miodu

sok i skérka otarta z 1 limonki

2 tyzki tajskiego sosu rybnego

2 tyzki jasnego sosu sojowego

1 Swieza czerwona papryczka chili, drobno posiekana
2 zabki czosnku, wycisniete

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ sktadniki sosu w matej misce. Pola¢ mieso 3
Yyzkami sosu i odstawic¢, by marynowato sie w czasie gdy
bedziemy gotowac ryz. Reszte sosu zachowat.

2) Wsypa¢ ryz do rondla z wywarem. Doprowadzi¢ do wrzenia,
przykry¢ i gotowa¢ na malenkim ogniu 10 minut lub zgodnie z
przepisem na opakowaniu, az bedzie miekki.

3) W czasie gotowania ryzu wytrzed¢ steki papierowym
recznikiem. Rozgrza¢ mocno zeliwng patelnie grillowg Llub
teflonowg na duzym ogniu. Posmarowal¢ olejem, wrzucié¢ steki i
smazy¢ po 2 i 1/2 minuty z kazdej strony, jesli maja by¢
krwiste (albo odpowiednio d*uzej, jesli wolimy lepie]j
wysmazone). Przetozy¢ na deske do krojenia i odstawi¢ na kilka
minut.

4) Wtozy¢ do miski papaje, ogérek, miete, kolendre i czerwona
cebule. Pozostawié¢ 2 *yzki sosu, a reszte wlaé¢ do miski i
lekko wymieszac.

5) Starannie odla¢ ryz i roztozy¢ na talerze. Utozy¢ obok
listki sataty i przykry¢ satatka z papai. Pokroic¢ mieso na



paseczki, utozy¢ na satatce i pola¢ resztag sosu. Udekorowa
orzeszkami ziemnymi i gatgzkami miety. Podawaé w temperaturze
pokojowej.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 563 kcal, 44 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 67 g weglowodanéw (w tym 14 g cukréw), 3 g btonnika
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