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Tortilla z krewetkami, mango i awokado

W % o i (33)

T@‘ 4 osoby - tatwy

388 kcal/ 1 porcje (422 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
92.00 kcal 6.39¢g 8.56¢ 3.70¢g 1l46¢g
4.6% 12.78% 3.17% 5.29% 5.84% 4.6 %

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Krewetkitygrysie mrozone - 360g (24
sztuk)

« Placektortillirazowej- 180g (4 szt uki)
+ Satata mastowa - 100g (20 liSci)

= Awokado - 280g

- Mango - 280g (sztuka)

+ Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 200g (8
tyzek stotowych)

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

= Kopereksiekany - 24g (3 tyzki stotowe)
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

- Cebula czerwona - 100g (sztuka)

- Wino biate, wytrawne - 100g (%5 lampki)

+ Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)
* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Sokz cytryny- 18g (6 tyzeczek)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Mrozone krewetki wtéz do miski, zalejletnig woda i zostaw do
rozmrozenia. Naste pnie natnijlekko nozem wzdtuz tutowia i usun
czarne jelito. Optucz i doktadnie je osusz. Na patelni, na masle podsmaz
czosnek, wtdz krewetkiismaz ok. minute. Nastepnie zalejwinem i
sokiem z cytryny i poczekajaz odparuje. Zmniejsz ogieri do $redniego,
krewetki przet6z na druga strone ismaz kolejg minute. Na koniec posyp
je posiekana natka pietruszkiiwymieszaij.

KROK 2: Przygotujsos. Jogurt naturalny wymieszajz przecisnietym
przez praske czosnkiem i posiekanym koperkiem. Dopraw do smaku sola
ipieprzem.

KROK 3: Mango, awokado i cebulg obierz a nastepnie pokrdjw kostke.
Satate umyj, osusz i porwij.

KROK 4: Tortille lekko podgrzejna patelni. Jejwewnetrzng czesc
posmarujsosem, natéz mango, awokado icebule i polejdodatkowa
porcja sosu.
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