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Odkryj na nowo pysznie i
zdrowo - ksigzka

% i Cena 59,90 zt

.: Dostepnos¢ Dostepny

§ Czas wysyiki 3 dni

;T‘: Numer katalogowy ksiazka-odkryj

g

; y Kod EAN 9788395572418
:-; Producent Angelika Piéro
:

k\' T

Opis produktu
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Wartosci odiywcze w 1 porcii:
energia 202 keal
weglowodany 11
tuszcze q
biatko 229

2 porcje

200 g poledwicy wotowej 1 tyzeczka czosnku granulowanego
Sol i pieprz 1/4 tyzeczki chilli

1 fyzka oliwy lub innej ostrej papryki w proszku
2 fyzki sosu sojowego 2/3 tyzeczki mqki ziemniaczanej
100 ml wody do zageszczenia sosu

1 duzy zgbek czosnku

1 tyzeczka miodu

Do podania: brokut, ryz, szczypiorek, sezon, opcjonalnie swiezy ogorek.

’
Wstaw ryz do gotowania w osolonej wodzie zgodnie zinstrukcja na opakowaniu %, y
yzdog j g janaop : s : .32 0/ .k'l'. s
"B A X es

Mieso umyj i pokroj w wieksza kostke, nastepnie poséli popieprz ja. Do rondla wlejoliwe i
podgrzej na $rednim ogniu. Dodaj do goracego rondla wotowing tko podsmaz (ok. 1-2 ; 1 /,
min). .
) ¢
Do rondla dodaj sos sojowy, wode, pokrojony w kostke czosnek, midd, czosnek
granulowany, chili. Zamieszaj doktadnie i dus pod przykryciem 35 minut.

W czasie gdy wotowina sie dusi, umyj i pokrdj brokut. Wrzu¢ go do gotujacej, osolonej
wody na7-8 minlub do miekkosci, jaka Ciodpowiada.

Wotowina po uptynieciu czasu duszenia jest juz gotowa. Sos jest dos¢ rzadki dlatego
dobrze jest go zaggéci¢ dodajac przez sito z drobnymi oczkami, bezposrednio do garnka,
make ziemniaczang. Wymieszaj.

Podawaj wotowine na ryzu, z ugotowanym brokutem, posiekanym szczypiorkiem i
odrobing sezamu.

uzy¢ innego rodzaju wotowiny, ale migso nie bedzie tak delikatne. Danie jest
intensywne w smaku dlatego naktadam zazwyczaj wigcej ryzu niz migsa

Swietnym dodatkiem jest ogorek, np. gruntowy pokrojony w paski. Dodaje $wiezosci,
chrupkoscii pieknie kontrastuje na taler:
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bernik

Zakazon

Wartosci odiywcze w 1 porcji:
energia 212 keal
weglowodary 9
thuszcze 16g
biatko 8g
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Wartosci odzywcze w 1 pori:
energio 362 kcal
weglowodany  71g
tuszcze 69
bialko 119
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Wartosci odéywcze w 1 porji-
energia 351 kcal

weglowodary 41
thiseeze 139

. o biako 185
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Wartosci odiyweze w 1 porcji:
enegia 202 keal
weglowodany  11g
thiszcze 99
biatko 229
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kolacia

Wartosci odiyweze w porcji:
energia 372 keal
weglowodary 32
tusacze 155
bialko 30g
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