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Prosta satatka z krewetkamii awokado
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T@‘Z osoby - tatwy

931 kcal/l porcje (626 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
148.68 kcal 489¢ 12.05¢ 9.17¢ 217¢
7.43% 9.78% 4.46% 13.1% 8.68%

& Sktadniki

- Kasza jeczmienna pertowa sucha - 120g

- Krewetkitygrysie mrozone - 180g (12
sztuk)

= Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)
= Awokado - 480g
+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

= Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki

+ Sok pomaranczowy - 50g

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Wino biate, potwytrawne - 150g
(lampka)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jeczmienng ugotowujwedtug przepisu na opakowaniu,
nastepnie odstaw do ostygniecia.

KROK 2: 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
poczekajaz odparuje. Zmniejsz ogien do Sredniego, krewetki przetdz
na druga strone ismaz koleja minute. Dorzud posiekang pietruszke i
reszte mastaiodstawz ognia.

KROK 3: Przygotuj dressing: oliwe wymieszajz sokiem pomaranczowym
isokiem z cytryny. Dopraw sola i pieprzem wedtug uznania.

KROK 4: Awokado i pomidorki pokréj wedtug uznania i dodajdo
wystudzonejkaszy. Dotagcz podsmazone krewetki, posiekang
pietruszke iwszystko zalejdressingiem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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