Wieprzowina piec¢ smakow

Orientalna metoda smazenia stir-fry sprawdza sie doskonale,
kiedy brak nam czasu. Jest ona tez bardzo zdrowa, poniewaz
uzywamy tylko odrobiny oleju, a warzywa smazymy bardzo krdétko,
wiec zachowujg one wiekszos¢ witamin i mikroelementéw.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

400 g poledwiczki wieprzowej, okrojonej z ttuszczu
250 g chinskiego makaronu jajecznego

1 tyzka oleju stonecznikowego

1 duza cebula, drobno posiekana

1 duzy zabek czosnku, wycisniety

1 tyzka przyprawy piec¢ smakow

300 g fasolki szparagowej lub groszku cukrowego

2 duze papryki (1 czerwona i 1 zé*ta lub pomaranczowa),
pokrojone w paseczki

120 ml goracego wywaru warzywnego

sél 1 pieprz

listki sSwiezej kolendry, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wieprzowina-piec-smakow/

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ poledwiczke w poprzek w plasterki grubosci 5 mm, a
nastepnie w paseczki szerokos$ci 5 mm. Przykry¢ mieso i
odstawit.

2) Wrzucic¢ makaron do rondla z wrzgtkiem i gotowa¢ 4 minuty,
ewentualnie ugotowaé¢ go lub namoczy¢ zgodnie z przepisem na
opakowaniu. Starannie odla¢ i odstawic.

3) Mocno rozgrza¢ wok lub duzg patelnie o grubym dnie. Wla¢
olej i porusza¢ wokiem, by rozlat sie po dnie i brzegach.
Wrzuci¢ cebule oraz czosnek i smazy¢, caty czas mieszajac,
przez minute. Doda¢ przyprawe piec¢ smakdéw i smazyé jeszcze
minute, wcigz mieszajac.

4) Wrzuci¢ paseczki wieprzowiny i smazy¢, wcigz mieszajac,
przez 3 minuty. Doda¢ fasolke (lub groszek cukrowy), papryke i
smazy¢ jeszcze 2 minuty. Wla¢ wywar, dobrze wymieszad¢ i
doprowadzi¢ do wrzenia.

5) Wrzuci¢ do woka makaron i smazy¢ jeszcze 2-3 minuty,
mieszajgc 1 potrzasajgc wokiem, az sktadniki beda dobrze
wymieszane. Doprawic¢ potrawe do smaku i podawad, posypang
listkami kolendry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 467 kcal, 34 g biatka, 13 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 58 g weglowodandéw (w tym 12 g cukrow), 6 g btonnika
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