
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
103.82 kcal

5.19%

 Białko
6.99 g
13.98%

 Węglowod.
10.51 g
3.89%

 Tłuszcze
3.70 g
5.29%

 Błonnik
1.81 g
7.24%

GDA
5.19 %

Wartości odżywcze 321 kcal / 1 porcję (310 g)

(1)

30 minut 3 osoby łatwy

Sałatka z komosą ryżową i krewetkami

 Składniki
Krewet ki t ygrysie mrożone - 200g (13
⅓ szt uki)

Masło ekst ra - 10g (2 łyżeczki)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

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

Wyt rawne białe wino - 50g (⅓ lampki)

Quinoa - komosa ryżowa - 90g (½
szklanki)

Sól biała - 1.5g (3 szczypt y)

Marchew - 100g

Papryka czerwona - 200g (szt uka)

Ogórek grunt owy - 140g (4 szt uki)

Cebula - 50g (⅔ szt uki)

Sok z limonki - 15g (5 łyżeczek)

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

Sos sojowy - 10g (2 łyżeczki)

Cukier - 6g (łyżeczka)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Przygot uj krewet ki. 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.

KROK 2: 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 przełoż na drugą st ronę i smaż koleją
minut ę. Dorzuć posiekaną piet ruszkę i reszt ę masła i odst aw z ognia.

KROK 3: Komosę ryżową ugot uj według przepisu na opakowaniu.
Zost aw do przest udzenia. Z soku z limonki, sosu sojowego, oleju, cukru i
pieprzu przygot uj dressing. Obt ocz w nich usmażone krewet ki.

KROK 4: Do miski wrzuć pokrojoną w kost kę paprykę, ogórka i marchew
oraz posiekaną cebulę. Dorzuć ugot owaną kaszę i krewet ki. Wymieszaj
całość, na koniec posyp świeżo posiekaną piet ruszką.

Smacznego!
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