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Orientalna satatka z ananasem i krewetkami
W i i e (6)

@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 324 kcal 1 porce (226 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
143.11 kcal 598¢ 17.29¢ 6.52¢ 194¢
7.16% 11.96% 6.4% 9.31% 7.76%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Kasza jeczmienna, peczak- 100g KROK 1: Wszyst kie warzywa doktadnie umyj pod biezacg woda i osusz.
Kasze jeczmienng ugotujwedtug przepisu producenta

* Krewetkitygrysie mrozone - 150g (10 zamieszczonego na opakowaniu, nastepnie ostudz.

sztuk)

KROK 2: Przygotujdressing: w Sredniej miseczce wymieszajze soba:
oliwe z oliwek, ocet jabtkowy, utarty korzeriimbiru, sos sojowy, ptynny
midd, przeciniete przez praske 2 zabkiczosnku i ostrg papryke.
Odstaw.

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
- Ananas Swiezy - 360g

+ Papryka z6tta - 60g (V2 szt uki) c L. . . . , .
KROK 3: Swiezy ananas obiez, pokrdjna plastry, a nastepnie na sredniej

- Papryka czerwona - 100g (2 sztuki) wie lko$ci kawatki. Obierz i posiekajw do$¢ drobng kostke z6tt g i
czerwona papryke. Migdaty drobno posiekaj.

= Migdaty - 30g (30 sztuk)
KROK 4: W duzejmisce umie$¢ kasze jeczmienna, ananasa, obie papryki,

* Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe) posiekane migdaty potowe przygotowanego dressingu. Wymieszaj, a
nastepnie pozostaw na 15 minut, by pozwoli¢ kaszy go wchtonad. Owin

* Ocet jabtkowy - 6g (2 tyzeczki satatke folig iwsadz do loddwki na czas przgotowywania krewetek.

" Imbirkorzen - 5¢ KROK 5: Krewetki posdl, dodaj pieprz, doktadnie wymieszaj. W duzym

rondlurozgrzejolejrzepakowy. Wrzu¢ krewetkiiszybko obsmaz je z

obustron przez 1-2 minuty do momentu az zbrazowieja lub beda

- Midd pszczeli- 12g (tyzeczka) chrupiace na krawedziach. Zdejmijje z ognia i przet6z do miski
wyciagnietejz lodowki.

- Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)

» Czosnekmaty - 6g (2 zabki)
KROK 6: Cato$¢ wymieszajinastepnie dodajreszte dressingu. Na koniec
* Papryka ostra mielona - 1.5g (2 posyp posiekana natkg piet ruszki.
tyzeczki)
Smacznego!
+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

.
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