LUNCHBOX DLA AKTYWNYCH

SKLADNIKI:

Smazona wofowina:

120 g poledwicy wotowej Sokotow
. 1/2 tyzeczki startego imbiru

1 zabek czosnku

50 ml sosu sojowego

1/2 tyzeczki ptynnego miodu
olej sezamowy do smaku

sok z 1/2 limonki

1 tyzka nerkowcoéw

1/4 cebuli

1/4 marchewki

50 ml oleju kokosowego

20 g kietkow fasoli

kilka gatazek swiezej kolendry
50 g maki ziemniaczanej

50 ml sosu hoisin

Salatka owocowa:

1/2 jabtka

1/2 gruszki

kilka boréwek

kilka listkow swiezej miety
kwiaty jadalne do dekoracji

Dodatkowo:

Swieze warzywa: zotta papryka, czerwona papryka
ugotowany ryz

PRZYGOTOWANIE:

1. Przygotowac marynate: czosnek posiekaé, a
nastepnie potaczy¢ z imbirem, sosem sojowym,
miodem, sokiem z limonki i olejem sezamowym.
Poledwice wolowa pokroi¢ w cienkie paseczki,
potaczyé z marynatg i odstawié na co najmniej 10

1 minut w chtodne miejsce. Po uplywie tego czasu
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mieso osuszy¢ papierowym recznikiem i oprészyc
maka ziemniaczana. Na patelni lub woku rozgrzac
olej kokosowy (poczekad, az z powierzchni
thuszczu znikng babelki, bedzie to oznaczaé, ze
osiggnat odpowiednia temperature).

2. Poledwice smazy¢ przez chwile na duzym ogniu,
caly czas mieszajac. Obsmazone mieso przetozyc
na talerz. Na tej samej patelni obsmazy¢ pocieta w
piorka cebule, orzechy i pokrojong w cienkie
stupki marchewke.

3. Catos$¢ smazyc przez chwile, po czym podlac¢
pozostatg marynata i sosem hoisin. Dodaé mieso i
Kietki.

4. Zrobic satatke owocowa: jabtko i gruszke pokroic
na mate kawatki, a nastepnie potaczyé z
boréwkami oraz mieta. Udekorowad kwiatami
jadalnymi.

5. W pudetku umiesci¢ smazona wotowine z ryzem i
kolendrg, satatke owocowa z mieta i $wieze
warzywa.



