Wotowina po japonsku

W tym daniu paski wotowiny obtaczamy w mieszance przypraw o
intensywnym smaku 1 smazymy razem z warzywami oraz makaronem.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

5 tyzek ciemnego sosu sojowego

2 zabki czosnku, wycisniete

1 tyzka mgki kukurydzianej

1 Xyzeczka pasty wasabi

450 g poledwicy, okrojonej z ttuszczu i pokrojonej w paski
300 g makaronu

2 tyzki oleju stonecznikowego

1 duza czerwona papryka, pokrojona w paski

1 peczek cebulki dymki, pokrojonej wzdtuz na kawatki dtugosci
5 cm

125 g grzybow shiitake, pokrojonych w plasterki

750 ml bulionu dashi, przyrzadzonego z granulatu

1 arkusz nori, pokrojony w cienklie paski

15 g swiezej kolendry, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-po-japonsku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Zmieszac¢ 3 tyzki sosu sojowego, czosnek, mgke kukurydziang
i paste wasabi w Sredniej wielkosSci naczyniu. Doda¢ mieso i
wymieszac¢, zeby pokryto sie sosem. Odstawit.

2) Zagotowa¢ wode, wtozy¢ makaron i gotowac¢ 5 minut (lub
wedtug przepisu na opakowaniu).

3) Rozgrza¢ mocno wok lub patelnie o grubym dnie, wlad¢ potowe
oleju i porusza¢ patelnig, zeby olej pokryt catg powierzchnie.
Wtozy¢ papryke, dymke i grzyby, smazy¢ 4 minuty, az warzywa
zmiekng. Zdjac¢ je z patelni tyzka cedzakowa. 0dcedzié¢ makaron
i odstawiC.

4) Rozgrza¢ na patelni reszte oleju, doda¢ mieso i smazyc
okoto 4 minut, az zmieknie. Zdjg¢ *yzkag cedzakowq.

5) Wlac¢ bulion dashi i pozostate 2 tyzki sosu sojowego na
patelnie lub do woka, doda¢ makaron, warzywa, nori i kolendre.
Potrzgsng¢, nastepnie doda¢ mieso i potrzgsngé¢ ponownie.
Naktada¢ danie do miseczek, polac sosem pozostatym na patelni.
Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 534 kcal, 36 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 70 g weglowodanéw (w tym 4 g cukréw), 5 g btonnika
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