MEAL PREP #24

mihai gateste

®legume/fructe:

® 1 varza mica (600-700 g)
P.S. daca gdsesti numai varza de 1-1,2 kg, poti pastra
restul pentru reteta asta de paste cu varza si nuci)
e 3-4 cm ghimbir
e 7 catei de usturoi
3-4 morcovi (300 q)
3 tije de apio
2 ardei kapia
e 2 ardei galbeni
e 2 dovlecei (400-500 g)
«carne/oud/lapte:

* 450-550 g muschi de porc
" condimente:

LUNI

mancare
de legume

MARTI

porc pe varza

MIERCURI

mancare
de legume

JOI

e 2 lingurite paprika afumata
e 1linguritd chimion macinat
e 1lingura de cimbru uscat
altele:

porc pe varza

e 2 linguri ulei de masline
e 2 lingurite de ulei de susan
e 3 conserve de rosii maruntite
1 cub de supa
2 conserve de linte (400 g fiecare)
1 lingura de pasta de tomate
1 lingura de miere
1 lingura de otet de cidru de mere
3 linguri de sos de soia
e 300 g orez basmati/jasmine/brun
+ sare, piper si paine buna

VINERI

mancare
de legume


https://mihaigateste.com/spaghetti-cu-varza-calita-praz-si-nuci/
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212.00 - Prima datd pregateste porcul cu varza - porneste cuptorul la
220 de grade, toaca varza, toarna peste ea 15 litri de apd clocotitd si
lasa totul deoparte. Sareaza carnea si las-o deoparte. Amesteca intr-un
castron mare sosul de soia, otetul, mierea, pasta de tomate, ghimbirul si
2 catei de usturoi dati pe razdtoare. Pune muschiul de porc in castronul
cu sos, acopera-l bine cu sos si lasa-I deoparte.

12.20 - Scurge varza de apa, pune-o intr-o tava In care va incapea si
muschiul de porc (eu am folosit o tava de 32x22 cm), adauga uleiul de
susan, sare si piper si amestecd bine. Pune carnea de porc deasupra,
toarnd sosul ramas Tn castron peste carne, acoperd cu folie de aluminiu si
pune tava in cuptorul incins pentru 35 de minute.

212.30 - Acum poti pregati mancarea de legume - pregateste legumele
pe care le vei folosi (spald, taie sau mdrunteste). Caleste ceapa n uleiul
de masline vreo 5 minute, adauga morcovii, cdtei de usturoi ramasi,
paprika afumata, cimbrul uscat, chimionul, ardeiul kapia si galben si apio.
Amesteca si mai lasa pe foc cam 10 minute.

213.05 - Scoate tava din cuptor si mai las-o deoparte, cu folia pusa, 10
minute.

21310 - Adauga conservele de rosii maruntite, impreuna cu cubul de
supa si 350 ml apa fierbinte + dovleceii, putina sare, piper si zahar,
amesteca bine, pune capacul si lasa sa fiarba la foc mic aproximativ 20
de minute.

13.15 - Arunca folia de aluminiu, taie muschiul de porc in felii de 2 cm
si imparte totul In caserolele pregatite. Pune la fiert orezul pentru
mancarea de legume.

©13.40 - Adauga peste legume cele doua conserve de linte si mai lasa
totul sa fiarba, fara capac, vreo 5 minute.

©13.50 - Tmparte totul in caserole, Impreuna cu orezul, si ai terminat.

Pofta bund si sdptdmana usoaral



