Krewetki po portugalsku

Potrawa bedzie szybciej gotowa, jesli uzyjemy krewetek
mrozonych (nalezy je rozmrozic).

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

500 g surowych krewetek

tyzki masta

tyzka oliwy z oliwek

mata papryczka chili, pokrojona w plasterki
duzy zagbek czosnku, wycisniety

tyzki biatego wina

cebulki dymki, drobno posiekane
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PRZYGOTOWANIE:
1) Obra¢ krewetki (pozostawi¢ ogonki), po czym usungl zykki.

2) Nacig¢ krewetki wzdt*uz na pét, ostroznie, aby ich catkiem
nie przekroic.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krewetki-po-portugalsku/

3) Rozgrza¢ masto z oliwg na patelni na do$¢ duzym ogniu.
Wrzuci¢ krewetki i smazy¢ 2 minuty — w potowie smazenia
odwréci¢ na druga strone szczypcami kuchennymi. Doda¢
pozostate sktadniki i smazy¢ minute, az krewetki pozwijaja sie
i uzyskajg rézowy kolor. Podawa¢ z chrupigcym pieczywem i
zielong satatg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1934 kJ, 462 kcal, 52 g biatka, 26 ¢
ttuszczow (12 g ttuszczow nasyconych), 1 g weglowodandw (1 g
cukréw), 1 g btonnika, 1019 mg sodu
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