recepti

Lignje na kineski na¢in

(za 4 osobe)

* 500g lignji
» 100g Sargarepe ‘
* 1 paprika (150 g) :

* 1 glavica crnog luka (100 g)

* 2 supene kaSike ulja

* S_O Morski plodovi su, u piramidi pravilne ishrang,
* Biber U grupi sa mesom i svim vrstama ribe. Nihovo
80 ml belog vina meso je vaZzan izvor bel&evina visoke

* 40 ml soja sosa bioloske vrednosti i lako je svarljivo. SadrZi

e 20 g aleve paprike mali procenat ukupne i zésine masti, ali

20 ggustina veliku koli¢inu holesterola.

» 300 g Sirokih rezanaca

ignje oprati, @istiti i ise¢i na
kolutove. Dobro ih osusiti

isprziti na zagrejanom ulju

Kad lignje budu gotove, izvaditi ihn npSadrzaj belantevina | 269 | 28%

tanjir sa papirnim ubrusom, da bi se oceffi®adrzaj ukupnih masti: | 13g 32%

visak ulja. Na preostalom ulju izdinstdli © Zasiéenih masti |29

sitno séen crni luk, Sargarepu i papriku. || ... 0 Holesterola | 290mg |
Kad povte omeksa, lignje vratiti ||Sadrzaj uglienih hidrata | 33g | 40%

tiganj, pa naliti meSavinom soja sosa, vipgsadrzaj natrijuma | 910g .

aleve paprike i gustina. Jelo ¢maiti i |[Sadrzaj viakana 49

servirati uz kuvane rezance.

Napomena

Lignja je najbrojniji i najpoznatiji primerak Zaru ili dinstati u vinu. Takde se i

glavonozaca. U kulinarstvu se &ae prze i konzerviraju. Marinirane se mogu pripremiti i

peku, dok je velike primerke najbolje kuvati. kao hladno predjelo.

Mogu se puniti razditim nadevima, pé na



