Pad thai 2z krewetkami.
Egzotyczny obiad gotowy w
mniej niz 30 minut

Pad Thai to jedna z najpopularniejszych potraw kuchni
tajskiej, ktéra pokochat caty ¢wiat. Aromatyczny makaron

sojowy z krewetkami, jajkiem i orzechami to idealna propozycja
na szybki obiad lub kolacje.

Ciekawostkyg jest fakt, ze Pad Thai zostat stworzony w latach
30. XX wieku jako czes¢ kampanii promujacej tajska tozsamosc
narodowg. Premierem Tajlandii byt wtedy Plaek Phibunsongkhram,
ktéry chciat zmniejszy¢ spozycie ryzu w kraju i promowacd
zdrowe, tanie danie, ktdére mogtoby zostad uznane za narodowe.
Tak narodzit sie Pad Thai, ktéry tgczy w sobie wptywy chinskie
(makaron) z tajskimi skt*adnikami i przyprawami.

Pad thali z krewetkami — sktadniki

» 200 g makaronu ryzowego (wstgzki o szerokosci okoto 5
mm)

= 250 g krewetek tygrysich (obranych i oczyszczonych)

=2 jajka

= 2 zgbki czosnku (drobno posiekane)

=1 czerwona cebula (pokrojona w pidrka)

= 100 g kietkoéw fasoli mung

= 1 marchewka (starta na cienkie paseczki)

= 3 dymki (pokrojone ukosSnie)

= 50 g orzeszkdéw ziemnych (posiekanych grubo)

» 2 tyzki oleju roslinnego do smazenia

= Llimonka do podania

» gars¢ Swiezej kolendry
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Sos

= 3 1yzki sosu rybnego

=2 tyzki sosu sojowego (najlepiej jasnego)

=2 tyzki cukru trzcinowego (lub brazowego)

= 2 Xyzki soku z limonki

=1 tyzeczka pasty tamaryndowej (opcjonalnie)

»1/2 %yzeczki ptatkéw chili (dostosuj ilos¢ do
preferencji)

Przygotowanie pad thai z krewetkami

Przygotowanie makaronu do Pad Thai to kluczowy etap, ktéry
decyduje o koncowym sukcesie catego dania. Makaron ryzowy
nalezy namoczy¢ w zimnej wodzie przez okoto 20-30 minut, az
stanie sie elastyczny, ale nadal twardy w Srodku. Nigdy nie
gotuj makaronu przed smazeniem — dokofAczy on proces gotowania
bezposrednio na patelni, absorbujac wszystkie wspaniate smaki
SOSu.

Po namoczeniu makaron doktadnie odcedzamy i odktadamy na bok.
Teraz jest idealnie przygotowany do wrzucenia na patelnie w
odpowiednim momencie.

Krewetki to prawdziwa gwiazda tego dania. Aby zachowaty
soczystos¢ i sprezystosé¢, nalezy je smazy¢ krotko, maksymalnie
przez 1-2 minuty z kazdej strony. Przed smazeniem krewetki
osuszamy papierowym recznikiem, co zapewni 1im piekne
zrumienienie.

Krewetki mozna tez wczes$niej zamarynowaé przez 15 minut w
mieszance:

=1 tyzka sosu sojowego
=1 tyzeczka startego imbiru
= 1 zgbek czosnku



= odrobina pieprzu

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotuj sos, mieszajgc wszystkie sktadniki w matej
miseczce, az cukier catkowicie sie rozpusci.

2. Rozgrzej wok lub duzag patelnie na S$rednio-wysokim ogniu,
dodaj tyzke oleju.

3. Wrzu¢ krewetki i smaz przez 1-2 minuty z kazdej strony,
az zmienig kolor na roézowy. Przet6z na talerz.

4, Na te samg patelnie dodaj pozostaty olej, wrzud
posiekany czosnek i cebule. Smaz przez minute.

5. Przesun warzywa na bok patelni, wbij jajka i delikatnie
zamieszaj, tworzac jajecznice.

6. Dodaj namoczony makaron, wlej przygotowany sos i
delikatnie mieszaj przez 2-3 minuty.

7. Dodaj krewetki, marchewke i potowe kietkéw fasoli mung.
Smaz mieszajac przez kolejne 2 minuty.

8. Na koncu dodaj dymke, pozostate kietki i wiekszos$¢
posiekanych orzeszkéw (czes$¢ zostaw do dekoracji).

9. Szybko wymieszaj wszystkie sktadniki 1 natychmiast
podawaj,

WARTOSCI ODZYWCZE PAD THAI

Pojedyncza porcja Pad Thai z krewetkami (oko*o 350 g) zawiera:

= Kalorie: okoto 450 kcal
 Biatko: 20 ¢

= Weglowodany: 65 ¢

= Ttuszcze: 12 g



