Friptura simpla cu
- varza miso la gratar ‘

Ingrediente

Friptura Varza

225 g fleica, la temperatura camerei 1 varza mare

Y lingurita sare de mare 2 linguri de ghee sau ulei de avocado, impartite
un praf piper negru proaspat macinat 1 (2,5 cm) bucata de ghimbir,

1 lingura ghee sau ulei de avocado 2 linguri de aminoacizi de cocos

2 linguri miso alb

1 chili rosu picant, feliat subtire (optional)

1 lingura de seminte de susan prajite

1 cana de ceapa taiata felii subtiri, parti albe,

pastrati partile verzi pentru ornat
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Instruct;iuni

1. Lasati fripturile sa ajunga la temperatura camerei Tnainte de a le gati, stropiti cu sare si
piper si lasati deoparte. Incepeti cu celelalte pregatiri intre timp. Preincalziti cuptorul la 220°C.
Puneti doua tigai din fonta la foc mare si lasa-le sa se incalzeasca.

2. Taiati varza in jumatate si apoi taiati fiecare jumatate in 3 felii. Adaugati 1 lingura de ghee
sau ulei intr-una dintre tigai si adaugati feliile de varza. Prajiti timp de 5 minute si intoarceti-le
pe gratar pentru inca 5 minute.

3. Intr-un castron mic, combinati ghimbirul impreuna cu 1 lingura rdmasa de ghee sau ulei
(din ingredientele de la varza), aminoacizii de cocos, miso si chili (daca este folosit), apoi
amestecati bine si lasati deoparte.

4. Tn timp ce varza se prajeste, adiugati friptura In cea de-a doua tigaie fierbinte din fonta si
gatiti timp de 3 minute la foc mediu-inalt, fara a muta friptura. Dupa 3 minute, rasturnati
fripturile si gatiti inca 3 minute. Dupa 6 minute, intoarceti fripturile si prajiti partea grasa de-a
lungul lateralului timp de 30 de secunde.

5. Adaugati 1 lingura de ghee (din ingredientele pentru fripturd) si ungeti fripturile. Transferati
fripturile Tn cuptor si gatiti timp de 5 minute. Scoateti din cuptor si lasati fripturile deoparte sa
se odihneasca pe o farfurie. (Lasati aceasta tigaie, nu o spalati inca).

6. Reveniti la varza. Cand ambele parti ale varzei sunt prajite, transferati varza in tigai de
fonta si puneti-o la foc mediu. Adaugati sosul miso si gatiti varza timp de 5 minute.

7. Dupa 5 minute, adaugati la varza semintele de susan si ceapa. Gatiti inca 5 minute.

8. Scoateti varza si lasati-o deoparte, tineti tigaia pe foc cat se ingroasa sosul. Transferati
orice sucuri In exces de la fripturi Tn acea tigaie pentru un plus de aroma. Cand sosul s-a
ingrosat dupa cateva minute, se ia de pe foc.

9. Taiati fripturile fasii subtiri si serviti cu felii de varza. Stropiti sosul peste feliile de friptura si

varza. Se orneaza cu cateva felii de ceapa verde si se mananca imediat.
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