(ITCHERS

Néstukés pietus: maistingas troskinys, kuriame gausu gelezies

. Gaminimas

1. Paprikas ir morka supjaustykite Siaudeliai. | jkaitintg keptuve pilkite Slakelj aliejaus dékite morky
Siaudelius, kai jie suminkstés - berkite paprikas. Uzdékite dangtj, tegul kelias minutes pasitroskina.
Tuomet berkite Ziedais iSskaidytus brokolius ir vél kelioms minutéms uzdenkite dangti.E

2. | keptuve jpilkite ¥ stikline vandens, sojy padazo, garstycias, viska gerai iSmaiSykite. Dékite juostelémis
pjaustyta jautiena, pagardinkite druska, pipirais, gerai viskg iSmaisykite ir leiskite dar minute
pasitroskinti.

3. Jautienos troskinj patiekite su grikiais.

S

Skaniy ir sveiky atradimy linkincios,
| Uzrecepta dékojame Lieknoms Bitéms.
| Atgal j recepty sarasa

INGREDIENTAI

Kitchen me jautienos didkepsnio Black

NG angus

100 g virty grikiy

1 vnt. morkos

1/2 brokolio

1/2 raudonos paprikos
1/2 geltonos paprikos
1/2 zalios paprikos
1as. sojy padazo

1la.s. grudéty garstyciy
Ziupsnelis druskos, pipiry

Atsiysta iS: www.balticlarus.It/It/kitchen-me/receptai/jautiena/nestukes-pietus-maistingas-troskinys-kuriame-gausu-gelezies.htm?tpl=pdf
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