
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
143.11 kcal

7.16%

 Białko
5.98 g
11.96%

 Węglowod.
17.29 g

6.4%

 Tłuszcze
6.52 g
9.31%

 Błonnik
1.94 g
7.76%

GDA
7.16 %

Wartości odżywcze 324 kcal / 1 porcję (226 g)

(5)

20 minut 4 osoby łatwy

Orientalna sałatka z ananasem i krewetkami

 Składniki
Kasza jęczmienna, pęczak - 100g

Krewet ki t ygrysie mrożone - 150g (10
szt uk)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Ananas świeży - 360g

Papryka żółt a - 60g (½ szt uki)

Papryka czerwona - 100g (½ szt uki)

Migdały - 30g (30 szt uk)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Ocet  jabłkowy - 6g (2 łyżeczki)

Imbir korzeń - 5g

Sos sojowy - 10g (2 łyżeczki)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Czosnek mały - 6g (2 ząbki)

Papryka ost ra mielona - 1.5g (½
łyżeczki)

Nat ka piet ruszki siekana - 24g (4
łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Wszyst kie warzywa dokładnie umyj pod bieżącą wodą i osusz.
Kaszę jęczmienną ugot uj według przepisu producent a
zamieszczonego na opakowaniu, nast ępnie ost udź.

KROK 2: Przygot uj dressing: w średniej miseczce wymieszaj ze sobą:
oliwę z oliwek, ocet  jabłkowy, ut art y korzeń imbiru, sos sojowy, płynny
miód, przeciśnięt e przez praskę 2 ząbki czosnku i ost rą papryke.
Odst aw.

KROK 3: Świeży ananas obież, pokrój na plast ry, a nast ępnie na średniej
wielkości kawałki. Obierz i posiekaj w dość drobną kost kę żółt ą i
czerwoną paprykę. Migdały drobno posiekaj.

KROK 4: W dużej misce umieść kaszę jęczmienną, ananasa, obie papryki,
posiekane migdały połowę przygot owanego dressingu. Wymieszaj, a
nast ępnie pozost aw na 15 minut , by pozwolić kaszy go wchłonąć. Owiń
sałat kę folią i wsadź do lodówki na czas przgot owywania krewet ek.

KROK 5: Krewet ki posól, dodaj pieprz, dokładnie wymieszaj. W dużym
rondlu rozgrzej olej rzepakowy. Wrzuć krewet ki i szybko obsmaż je z
obu st ron przez 1-2 minut y do moment u aż zbrązowieją lub będą
chrupiące na krawędziach. Zdejmij je z ognia i przełóż do miski
wyciągnięt ej z lodówki.

KROK 6: Całość wymieszaj i nast ępnie dodaj reszt ę dressingu. Na koniec
posyp posiekaną nat ką piet ruszki.

Smacznego!
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