Watroba wotowa 2z papryka 1
cebula

Niezwykle pozywna watrobowa wotowa podana z dodatkiem warzyw.
W naszej propozycji zawiera mnéstwo witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki magki

1 tyzeczka soli

1/4 tyzeczki pieprzu

450 g watroby wotowej, pokrojonej w kostke
duza cebula, pokrojona w krgzki

zielona papryka, pokrojona na kawatki
czerwona papryka, pokrojona na kawatki
tyzki oleju

tyzka maki kukurydzianej

szklanka wywaru wotowego

tyzki sosu sojowego

goracy, ugotowany ryz lub makaron, do podania
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/watroba-wolowa-z-papryka-i-cebula/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/watroba-wolowa-z-papryka-i-cebula/

PRZYGOTOWANIE:

1) Obtoczy¢ kawatki wgtroby w mgce wymieszanej z solg i
pieprzem.

2) Wlac¢ 2 tyzki oleju na patelnie. Wrzuci¢ cebule i papryke.
Smazy¢, az zmiekng. Zdjac¢ z patelni. Na te samg patelnie wla¢
reszte oleju, wrzuci¢ wagtrobe i smazy¢ 7 minut, czesto
mieszajac.

3) Rozrobi¢ mgke z wywarem i sosem sojowym. Wla¢ na patelnie,
wymieszac¢. Gotowa¢ 2 minuty. Przetozy¢ warzywa z powrotem na
patelnie, podgrzac¢. Podawa¢ z makaronem lub ryzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 245 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 332
mg cholesterolu, 889 mg sodu, 17 g weglowodandéw, 2 g btonnika,
16 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



