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Bezglutenowy makaron z krewetkami
L. 8.8 & & 4V

Wartosci odzywcze

@ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

493 kcal/ 1 porcje (242 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
203.55 kcal 945¢ 21.28¢ 10.13¢ 2.18¢g
10.18% 18.9% 7.88% 14.47% 8.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Krewetkitygrysie mrozone - 150g (10
sztuk)

+ Makaron bezglutenowy Swiderki- 80g
+ Jarmuz - 60g (12 lisci)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
= Papryczka chili- 40g (2 sztuki)

= Pomidor suszony woleju- 120g (6
plastréw)

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Krewetkirozmroz, optucz, osuszusz i oderwij ogonki. Makaron
ugotujaldente wedtug wskazéwek producenta na opakowaniu.

KROK 2: Na matej patelnirozgrzejtyzke oliwy, wtdz liscie jarmuzu, ktéry
uprzednio wrzué na wrzatekigotuj2 minuty. Smaz okoto 1-2 minuty
bez mieszania. Odstaw i wysudz.

KROK 3: Na wiekszejpatelnirozgrzejdwie tyzki, dodaj pokrojony na
plasterkiczosnekizeszklijgo. Dodaj krewetkiismaz przez 2 minuty,
przewr6d¢ na drugg strone ismaz przez minute (krewetki surowe, ktére
nie byty blanszowane nalezy smazyc troszke dtuzej).

KROK 4: Dopraw solg morska, dodaj ziarna pieprzu rozgniecione na
desce (np. wypukta strona tyzki) oraz pokrojone suszone pomidory,
smaz jeszcze przez 1-2 minuty.

KROK 5: Dodaj makaron i chwile razem podsmaz. Dodaj liscie jarmuzu.
Wymieszaj. Przetdz na talerze. Dowolnie udekoruj.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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