Tocanita din inimi de vitel
s1 purcel la wok — un festin
fraged, cu gust autentic

Descopera cum se pregateste o tocanita din inimi de vitel si
purcel in stil romanesc cu influente asiatice, gatita la wok
pentru un plus de savoare. Urmareste videoclipul complet si
vezi cum textura frageda perfecta, cu un sos bogat si aromat,
doar cu ingrediente simple.

Daca ai crescut cu mancaruri pregatite de bunici din fiecare
coltita a animalului, stii ca o tocanita buna din organe nu e
doar hrana, ci nostalgie. Aceasta reteta de mancare cu inimi
este o reinterpretare sincera, impreunand gustul profund al
inimii cu metode moderne de gatire. La fel de emotionanta e si
tocanita de pipote cu ceapa sau falcute de porc la cuptor,
daca vrei sa explorezi mai mult din aceasta zona savuroasa.

Tocanita de Inimi
[x]

Astazi gatim ceva special: tocanita de inimi de vitel si porc
la wok — rapida, aromata si plina de caracter. Textura usor
ferma si gustul intens se combina perfect intr-un preparat
care surprinde.
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Inimile, curatate si taiate subtire, se soteaza la foc mare,
apoi se innabusa cu ceapa, usturoi, ardei si condimente. Totul
se face in wok, pentru un timp scurt de gatire si un rezultat
fraged, dar cu muscatura. Ideala pentru cei care apreciaza
organele gatite modern. Serveste cu orez, cartofi sau
mamaliga, pentru un contrast intre nou si traditional.

Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

inima vitel

inima purcel

cepe medii

caciulie usturoi

» 100-150 g morcov

= 1/2 ardei gras verde

= 1/2 ardei gras rosu

= 250 ml sos de rosii

» 30 g untura de pasare
= 15-20 g amidon

=10 ml otet

=1 lingura sirop de rodie
1 lingurita rasa piper
=1 lingurita boia dulce
=2-3 g sare

= 300 ml apa
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1. Curatam inima de purcel si de vitel, indepartam partea
grasa si cheagurile de sange, apoi o taiem fasiute
subtiri, perpendicular pe fibra.

2. Punem fasiile intr-un bol, adaugam sare (aprox. 2-3 g),
o lingurita de piper proaspat macinat, o lingurita de
boia dulce sau afumata, o caciulie de usturoi tocat, 10
ml otet de 6° si o lingura de amidon de porumb (15-20
g). Amestecam totul si lasam la marinat 5 minute.

3. Incingem o lingurad de unturd de pasare (aprox. 30 g)
intr-o tigaie/wok si adaugam inimile marinate. Le sotam



timp de 5 minute. Adaugam 3 cepe medii tocate marunt,
amestecam si lasam inca 5-6 minute sa se inmoaie.

4. Adaugam o lingura de sirop de rodie, apoi jumatate de
ardei gras rosu, jumatate de ardei gras verde si aprox.
150-160 g de morcov dat pe razatoare sau tocat. Gatim
legumele timp de 2-3 minute.

5. Adaugam 250 ml pasta de rosii sau bulion (sau 2-3
linguri daca e concentrat) si 300 ml apa.

6. Amestecam bine, aducem la fierbere si lasam sa fiarba la
foc mic, cu capac usor intredeschis, timp de 40-50 de
minute, pana cand inima devine frageda si sosul scade si
se ingroasa usor datorita amidonului.

7. Oprim focul si servim calda, simpla sau alaturi de piure
de cartofi, orez fiert sau paine proaspata.

0 portie de tocanita (fara garnitura) are aproximativ 350
kcal, din care proteinele domina cu 35-40 g per portie. Inima
este o sursa excelenta de fier, zinc, vitamina B1l2 si coenzima
Q10, esentiala pentru energie celulara. Este un aliment dens
nutritional, potrivit in special pentru cei cu deficit de fier
sau sportivi. Totusi, din cauza continutului de colesterol, se
recomanda consumul cu moderatie pentru persoanele cu
hipercolesterolemie sau afectiuni cardiovasculare. Este un
preparat consistent, ideal pentru o cina hranitoare dupa o zi
lunga.



