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Cytrynowo-imbirowe krewetki z kaszg kuskus

W o e ok i (27)

T@‘Z osoby - tatwy

339 kcal/l porcje (236 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
143.79 kcal 10.50¢
7.19% 21%

& Sktadniki

« Imbirkorzen - 5g

- Papryczka chili- 20g (sztuka)

+ Cukinia - 150g

= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Curry - 3g (tyzeczka)

= Krewetkitygrysie mrozone - 150g (10

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
16.54¢ 489¢g 0.67¢g
6.13% 6.99% 2.68%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujkasze kuskus wedtug przepisu producenta
zamieszonego na opakowaniu produktu.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe. Wrzuc posiekany imbir i papryczke
chillioraz pokrojona w $rednig kostke cukinie. Smaz okoto 5-6 minut.
Nastepnie dodajkrewetkiidopraw je sola, pieprzem. Podsmazajprzez
okoto 4 minuty.

KROK 3: Nastepnie wlejdo krewetek sok z cytryny, curry i posiekang
natke pietruszkiipoddus jeszcze okoto 4-5 minut.

KROK 4: Gotowa kasze kuskus przetdz na talerz, wyréwnaj. Nastepnie na

sztuk) gbrze roztdz mase z krewetkami.
- Natka pietruszkisiekana - 24g (4 Smacznego!
tyzeczki)
* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
= Kasza kuskus - 85g (V2 szklanki)
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