Tajski rosot wotowy Z
makaronem

Ta pozywna orientalna zupa jest petna warzyw i makaronu. Mozna
ja z powodzeniem poda¢ jako danie gtdéwne. Mieso, makaron i
warzywa zjemy pateczkami, a nastepnie rosét tyzka.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

15 g suszonych grzybdéw shiitake

100 ml wrzatku

1 1 wywaru wotowego

4 Swieze listki limonki, porwane na kawatki
1 *odyzka palczatki cytrynowej, pokrojona na 3 kawatki
1 zgbek czosnku, wycisniety

1 czerwona papryczka chili, posiekana

2,5 cm Swiezego imbiru, startego

15 g swiezej kolendry

150 g marchewki

100 g pora


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajski-rosol-wolowy-z-makaronem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajski-rosol-wolowy-z-makaronem/

2 todygi selera naciowego

100 g groszku cukrowego

100 g listkow kapusty pekinskiej

340 g chudego rumsztyku bez ttuszczu

100 ml mleczka kokosowego o obnizonej zawarto$ci ttuszczu
260 g chinskiego makaronu jajecznego

sok i skérka otarta z 1 limonki

4 xyzeczki sosu rybnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ grzyby do matej miski, zala¢ wrzatkiem i odstawic na
20 minut.

2) Wla¢ wywar do duzego rondla. Doda¢ listki limonki,
palczatke cytrynowg, czosnek, chili i imbir. Oderwa¢ listki
kolendry od *odyzki i odtozy¢ je na pdzZzniej. Posiekaé¢ *todyzke
i doda¢ do wywaru. Przykry¢ rondel i doprowadzi¢ wywar do
wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien na malenki. Gotowac 10
minut, a przez ten czas przygotowal warzywa oraz mieso.

3) Odcedzi¢ grzyby, wla¢ ptyn do gotujgcego sie wywaru.
Przekroi¢ grzyby wzdtuz na potéwki. Pokroi¢ marchewke, pora i
selera naciowego na kawatki dtugosci 5 cm. Przekroi¢ stragczki
groszku cukrowego wzdtuz na p6t i drobno poszatkowac liscie
kapusty pekinskiej. Pokroi¢ mieso w cienkie paski o szerokosci
okoto 1 cm.

4) Wyja€ z rosotu listki limonki i palczatke. Doprowadzic
wywar z powrotem do wrzenia, a nastepnie wrzuci¢ marchewke,
pora i selera naciowego. Przykry¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wlaé¢ mleczko kokosowe i zwiekszy¢ ogien. Gdy tylko
wywar zacznie wrze¢, pokruszy¢ makaron i wrzuci¢ do rondla.
Doda¢ grzyby i mieso, doprowadzi¢ do delikatnego wrzenia i
gotowa¢ minute bez przykrycia. Starannie wymieszad¢, a
nastepnie doda¢ groszek cukrowy i kapuste pekinska. Gotowac na
niewielkim ogniu jeszcze 3 minuty, az mieso, makaron i warzywa
lekko zmiekng. Dodac¢ skdérke i sok z limonki oraz sos rybny i



starannie wymieszac¢. Skosztowaé¢ i w razie potrzeby dodacd
wiecej sosu rybnego.

5) Natozy¢ do misek makaron, mieso i warzywa tyzkg cedzakowq.
Zala¢ rosotem, posypac¢ 1listkami kolendry i podawad
natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 357 kcal, 23 g biatka, 7 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 25 g weglowodanéw (w tym 7 g cukréw), 3 g btonnika
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