
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
148.68 kcal

7.43%

 Białko
4.89 g
9.78%

 Węglowod.
12.05 g
4.46%

 Tłuszcze
9.17 g
13.1%

 Błonnik
2.17 g
8.68%

GDA
7.43 %

Wartości odżywcze 931 kcal / 1 porcję (626 g)

(3)

45 minut 2 osoby łatwy

Prosta sałatka z krewetkami i awokado

 Składniki
Kasza jęczmienna perłowa sucha - 120g

Krewet ki t ygrysie mrożone - 180g (12
szt uk)

Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)

Awokado - 480g

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Nat ka piet ruszki siekana - 18g (3
łyżeczki)

Sok pomarańczowy - 50g

Sok z cyt ryny - 3g (łyżeczka)

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

Masło ekst ra - 10g (2 łyżeczki)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Wino białe, półwyt rawne - 150g
(lampka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kaszę jęczmienną ugot owuj według przepisu na opakowaniu,
nast ępnie odst aw do ost ygnięcia.

KROK 2: Mrożone krewet ki włóż do miski, zalej let nią wodą i zost aw do
rozmrożenia. Nast ępnie nat nij lekko nożem wzdłuż t ułowia i usuń
czarne jelit o. Opłucz i dokładnie je osusz. Na pat elni, na maśle podsmaż
czosnek, włóż krewet ki i smaż ok. minut ę. Nast ępnie zalej winem i
poczekaj aż odparuje. Zmniejsz ogień do średniego, krewet ki przełóż
na drugą st ronę i smaż koleją minut ę. Dorzuć posiekaną piet ruszkę i
reszt ę masła i odst aw z ognia.

KROK 3: Przygot uj dressing: oliwę wymieszaj z sokiem pomarańczowym
i sokiem z cyt ryny. Dopraw solą i pieprzem według uznania.

KROK 4: Awokado i pomidorki pokrój według uznania i dodaj do
wyst udzonej kaszy. Dołącz podsmażone krewet ki, posiekaną
piet ruszkę i wszyst ko zalej dressingiem.

Smacznego!
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