Wotowina stir-fry

Grzyby, brokuty, papryka i groszek cukrowy sg zZrodiem selenu i
potasu — mineratdw, ktdre zmniejszaja ryzyko udaru mézgu.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 *yzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

2 tyzeczki drobnego ciemnego brazowego cukru

500 g chudego rumsztyku, pokrojonego w poprzek wtdkien w paski
grubosci 3 mm

200 g brokutéw, podzielonych na rézyczki

2 Xyzki oleju ros$linnego

150 g grzybow shiitake, same kapelusze, pokrojone

1 czerwona papryka, oczyszczona z nasion 1 cienko pokrojona
150 g groszku $nieznego lub cukrowego

4 cebule dymki, pokrojone ukos$nie w cienkie talarki

3 zagbki czosnku, wycisdniete

2-3 cm Swiezego imbiru, obranego i drobno posiekanego
szczypta chili w ptatkach, pokruszonego

85 ml wywaru z kurczaka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-stir-fry/

1 tyzka octu balsamicznego
2 tyzeczki magki kukurydzianej
czgstki pomaranczy, do wycisniecia, wedtug uznania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce tyzke sosu sojowego z cukrem. Obtoczyc
mieso w przygotowanej marynacie i odstawi¢ na 20 minut.
Gotowac¢ brokuty 3-4 minuty na parze, az bedg miekkie. Ostudzid
pod zimng biezgcg wodg i osgczyc.

2) Rozgrza¢ olej na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ mieso, smazy¢ 2 minuty na duzym ogniu, metodg stir-
fry. Wyja¢ z patelni.

3) Wrzuci¢ na patelnie grzyby, papryke, groszek, dymke,
czosnek, imbir i chili. Smazy¢ 3-4 minuty metodg stir-fry, az
groszek lekko zmieknie, ale wcigz pozostanie jedrny.

4) Starannie wymiesza¢ w matej misce wywar z resztg sosu
sojowego, octem balsamicznym i magka kukurydziang. Wlac¢ na
patelnie i zagotowa¢ (konsystencja powinna by¢ gesta). Wrzucid
brokuty, podgrzewac¢ 2 minuty, zeby byty gorace.

5) 0Osgczy¢ wotowine, wrzuci¢ na patelnie. Podgrzewac potrawe
30 sekund. Podawa¢ z czgstkami pomaranczy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 286 kcal, 34 g biatka, 12 g ttuszczéw, 3 g
ttuszczéw nasyconych, 14 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 1,5 g
soli
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