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awokado, krewetkamiirzodkiewka

T@‘ 4 osoby - tatwy

374 kcal/l porcje (335 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
111.52 kcal 9.12¢ 408¢g 6.34¢ 1.22¢
5.58% 18.24% 1.51% 9.06% 4.88%

& Sktadniki

- Krewetkitygrysie mrozone - 500g (33
Y43 szt uki)

+ Seler naciowy - 90g (2 todygi)
» Rzodkiewka - 90g (6 sztuk)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

+ Jarmuz - 20g (4 liscie)

« Limonka - 100g (sztuka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

* Kolendra swieza - 7.5g (V2 peczka)
- Majonez - 25g (tyzka stotowa)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzki stotowe)

+ Wino biate, potwytrawne - 150g
(lampka)

* Awokado - 240g

- Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mrozone krewetki wtéz do miski, zalejlet nig woda i zostaw do
rozmrozenia. Nastepnie nat nij lekko nozem wzdtuz tutowia i usun
czarne jelito. Optucz i doktadnie je osusz. Na patelni, na masle podsmaz
czosnek, wt6z krewetkiismaz ok. minute. Nastepnie zalejwinem i
poczekajaz odparuje. Zmniejsz ogien do Sredniego, krewetki przetdz
na druga strone ismaz koleja minute. Dorzud posiekana pietruszke i
reszte mastaiodstaw z ognia.

KROK 2: Z majonezu, jogurtu i posiekanejkolendry przygotujsos.
Dopraw sola, pieprzem isokiem z limonki.

KROK 3: Do miski przet6z krewetki, dodaj pokrojony seler, awokado,
jarmuz irzodkiewki. Wymieszajz sosem i udekoruj posiekana kolendra.

Smacznego!
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