Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
103.82 kcal 6.99¢ 10.51¢ 3.70¢ 181g
5.19% 13.98% 3.89% 5.29% 7.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Krewetkitygrysie mrozone - 200g (13
3 szt uki)

* Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

» Wytrawne biate wino - 50g (%5 lampki)

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

+ Sélbiata - 1.5g (3 szczypty)

= Marchew - 100g

- Papryka czerwona - 200g (sztuka)

» Ogodrek gruntowy - 140g (4 szt uki)

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

= Sokz limonki- 15g (5tyzeczek)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
= Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)

= Cukier - 6g (tyzeczka)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)
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Satatka z komosa ryzowa i krewetkami
L. 8.8 & & 4

T®13 osoby W tatwy

321 kcal/l porcje (310 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przygotuj krewetki. Mrozone krewetki wtdz do miski, zalej let nia
woda izostaw do rozmrozenia. Nastepnie nat nijlekko nozem wzdtuz
tutowia i usun czarne jelito. Optucz i doktadnie je osusz.

KROK 2: Na patelni, na masle podsmaz czosnek, wtéz krewetkiismaz
ok. minute. Nastepnie zalejwinem i poczekajaz odparuje. Zmniejsz
ogien do Sredniego, krewetki przetoz na druga strone ismaz koleja
minute. Dorzué posiekana pietruszke ireszte mastaiodstawz ognia.

KROK 3: Komose ryzowa ugot uj wedtug przepisu na opakowaniu.
Zostaw do przestudzenia. Z soku z limonki, sosu sojowego, oleju, cukru i
pieprzu przygotujdressing. Obtocz w nich usmazone krewetki.

KROK 4: Do miski wrzu¢ pokrojong w kostke papryke, ogdrka i marchew
oraz posiekang cebule. Dorzu¢ ugotowana kasze i krewetki. Wymieszaj
catos¢, na koniec posyp Swiezo posiekana pietruszka.

Smacznego!
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