Makaron na sposoéb "stir-fry" z warzywami

1/2 papryki
2 pieczarki
garsé szpinaku
szalotka (albo mata czerwona cebula)
1 zabek czosnku
tyzka sosu ostrygowego
2 tyzki sosu sojowego
2 tyzki sosu rybnego
olej do smazenia
gars¢ orzeszkow ziemnych niesolonych
sok z 1/2 limonki
makaron (ja datam makaron nitki rosotowy, ale najlepszy bedzie
ryzowy, albo japonski, czyli udon)

Na gorgcy olej wrzucamy pokrojong w piérka szalotke i czosnek. Po
chwili dorzucamy papryke i pieczarki pokrojone w cienki paseczki.
Wszystko energicznie mieszamy przez okoto minute. Po tym czasie

dodajemy szpinak oraz sos sojowy i rybny. Ponownie smazymy przez

minute caly czas mieszajgc. Na koniec dodajemy sos ostrygowy,

makaron, orzeszki i sok z limonki. Doktadnie mieszamy i zdejmujemy z

ognia. Gotowe!
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LISTA ZAKUPOW NA CALY TYDZIEN

kasza jaglana
makaron petnoziarnisty
makaron japonski lub nitki rosotowe
6 jajek
pomidory suszone w stoiku
cebule i 1 szalotka
natka pietruszki
przyprawy
olej do smazenia
otreby zytnie
cukinia
szpinak
musztarda miodowa
jogurt naturalny
filet z dorsza
ser feta
awokado
ziarna stonecznika
2 pieczarki
sosy: sojowy, ostrygowy i rybny
orzeszki ziemne niesolone
limonka




