WOLOWINA SMAZONA Z WARZYWAMI

Dodano: 2010-01-01 17:40:16
Jezyk: niezdefiniowany
Odwiedzono: 1228 razy.

Kuchnia chinska

25 dag wotowiny bez kosci

2 tyzki oleju

sol

1 zabek czosnku pokrajany w piérka

1 tyzka czystej wodki

2 tyzeczki oleju sezamowego (dowolnie)
Przyprawy:

1/2 biatka

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzeczki czystej wodki

1/2 tyzeczki cukru

1 plaska tyzka maki ziemniaczanej
szczypta pieprzu

2 tyzki oleju

1 tyZzeczka oleju sezamowego
Warzywa:

3 szklanki wybranych warzyw

satata pokrajana w 5 cm paski

szpinak pokrajany w 5 cm paski

cukinia lub swiezy ogérek przeciety wzdtuz na pét i pokrajany w 1/2 cm plasterki
pieczarki pokrajane w 1/2 cm plasterki
por (biata cze$¢ ) pokrajany w paski
cebula pokrajana w pidrka

1/2 marchwi pokrajanej w stupki grubosci zapatki
3 tyzki oleju

1 rozgnieciony zabek czosnku

1/2 tyzeczki soli

Sos:

1/2 szklanki wywaru | lub wody z 1/2 tyzeczka "Jarzynki" lub "Vegety"
1/4 - 1/2 tyzeczki chilli lub pieprzu

1/2 tyzeczki maki ziemniaczanej

Mieso pokrajaé w bardzo cienkie plasterki o wymiarach 3 x 6 cm. Wotowine wymiesza¢ z biatkiem, dodac

pozostate sktadniki przypraw oprocz oleju, starannie potaczy¢ , wla¢ olej, zamieszac , odstawi¢ na 30 min.

Sktadniki sosu wymieszac , odstawi¢ . Wieksza patelnie rozgrza¢ na duzym ogniu, wla¢ 3 tyzki oleju, mocno podgrzac ,
dodac¢ czosnek i cebule, mieszajac smazy¢ 15 sek, posoli¢ (ptaskatyzeczke), wsypa¢ wybrane jedno lub mieszanke
warzyw, mieszajac przez podrzucanie smazy¢ do miekkosci okoto 2 min, przetozy¢ do cedzaka, odstawi¢ . Patelnie
umy¢ , osuszy¢ , mocno rozgrza¢ na duzym ogniu, wla¢ 2 tyzki oleju, doda¢ czosnek, mieszajgc smazy¢ 15 sek, wyjaé
go i odrzuci¢ . Ktas¢ po plasterku wotowine na goracy olej, smazyé minute, obréci¢ , smazy¢ drugq strone 30 sek,
nastepnie mieszajac i obracajac smazyé okoto 15 sek az plasterki miesa rozdzielg sie. Cienkim strumieniem wla¢

wodke przy brzegu patelni, zamiesza¢ z miesem, wla¢ zamieszany sos, mieszajgc doprowadzi¢ do zgestnienia.

Doda¢ warzywa, mieszajac dusi¢ 15 sek. Wlaé olej sezamowy, zamieszaé . Podawaé natychmiast.

Proporcje: dla 2-4 os6b - z ryzem i zupg

NadesJall[(a): Cartall - Ksigzka Kucharska na CD
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