
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
92.00 kcal

4.6%

 Białko
6.39 g
12.78%

 Węglowod.
8.56 g
3.17%

 Tłuszcze
3.70 g
5.29%

 Błonnik
1.46 g
5.84%

GDA
4.6 %

Wartości odżywcze 388 kcal / 1 porcję (422 g)

(33)

30 minut 4 osoby łatwy

Tortilla z krewetkami, mango i awokado

 Składniki
Krewet ki t ygrysie mrożone - 360g (24
szt uk)

Placek t ort illi razowej - 180g (4 szt uki)

Sałat a masłowa - 100g (20 liści)

Awokado - 280g

Mango - 280g (szt uka)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 200g (8
łyżek st ołowych)

Czosnek duży - 15g (3 ząbki)

Koperek siekany - 24g (3 łyżki st ołowe)

Masło ekst ra - 10g (2 łyżeczki)

Cebula czerwona - 100g (szt uka)

Wino białe, wyt rawne - 100g (⅔ lampki)

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

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

Sok z cyt ryny - 18g (6 łyżeczek)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: 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
sokiem z cyt ryny i poczekaj aż odparuje. Zmniejsz ogień do średniego,
krewet ki przełóż na drugą st ronę i smaż koleją minut ę. Na koniec posyp
je posiekaną nat ką piet ruszki i wymieszaj.

KROK 2: Przygot uj sos. Jogurt  nat uralny wymieszaj z przeciśnięt ym
przez praskę czosnkiem i posiekanym koperkiem. Dopraw do smaku solą
i pieprzem.

KROK 3: Mango, awokado i cebulą obierz a nast ępnie pokrój w kost kę.
Sałat ę umyj, osusz i porwij.

KROK 4: Tort ille lekko podgrzej na pat elni. Jej wewnęt rzną część
posmaruj sosem, nałóż mango, awokado i cebulę i polej dodat kową
porcją sosu.

Smacznego!
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