Wotowina z sosem ostrygowym

Potrawy typu stir-fry %acza w jednym daniu réznorodne
sktadniki — mieso, warzywa i produkty skrobiowe. W tym
przepisie plasterkom rumsztyku towarzyszy ryz smazony z
jajkiem oraz apetyczne zestawlenie czerwonej papryki 1
brokutéw. Catos¢ smakuje wybornie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oleju rzepakowego

300 g chudego rumsztyku bez ttuszczu, pokrojonego w poprzek
wtokien w cienkie plasterki

1 zgbek czosnku, pokrojony w plasterki

2,5 cm Swiezego imbiru, posiekanego

2 czerwone cebule, pokrojone na czagstki

1 duza czerwona papryka, pokrojona w paski

200 g matych rézyczek brokutow

6 tyzek sosu ostrygowego

listki sSwiezej kolendry, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wolowina-z-sosem-ostrygowym/

Ryz smazony z jajkiem

225 g dtugoziarnistego ryzu

1 tyzka oleju rzepakowego

4 cebulki dymki, pokrojone w plasterki
100 g drobnego, mrozonego groszku

2 jajka, rozmgcone

1 tyzka jasnego sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ ryz do rondla z wrzgtkiem i gotowa¢ 10-12 minut lub
zgodnie z przepisem na opakowaniu, az bedzie miekki. 0dsaczyc,
przetozy¢ z powrotem do rondla, przykry¢ i ustawi¢ w cieple.

2) Mocno rozgrza¢ wok lub patelnie o grubym dnie, wla¢
tyzeczke oleju i rozprowadzi¢ go po powierzchni. Wrzucic
mieso, czosnek oraz imbir i smazy¢, caty czas mieszajgc, 2
minuty, az kawatki rumsztyku przyrumienig sie ze wszystkich
stron. Wyja¢ z woka tyzka cedzakowg i odstawic.

3) Rozgrzac¢ druga tyzke oleju w woku, wrzuci¢ czerwong cebule,
papryke i brokuty. Smazy¢, caty czas mieszajac, 2 minuty, az
cebula sie zeszkli. Doda¢ mieso wraz z sokami, wlad sos
ostrygowy i podgrzewa¢ minute na matym ogniu.

4) W czasie smazenia miesa z warzywami rozgrza¢ w innym woku
lub na innej patelni olej do usmazenia ryzu z jajkami. Wrzucid
cebulke dymke i groszek. Smazy¢, caty czas mieszajgc, minute.
Wla¢ jajka oraz sos sojowy i dalej smazy¢, az zaczng sie
§cinac¢. Dodac¢ ryz i starannie wymieszac¢, zmniejszy¢ ogien i
podgrzewac jeszcze minute.

5) Przetozy¢ ryz do czterech misek, przykry¢ miesem z
warzywami, posypac¢ listkami kolendry i podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 534 kcal, 31 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 70 g weglowodanéw (w tym 12 g cukrow), 6 g btonnika
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