Krewetki po tajsku

Mleczko kokosowe light rézni sie od bardzo gestego, stodkiego
mleczka uzywanego do deserdw i koktajli. Zawiera ono mniej
ttuszczu, ale ma wspaniaty smak 1 tagodzi pikantne curry. To
pyszne danie z krewetek przyrzadza sie btyskawicznie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 puszka (400 g) mleczka kokosowego

1 szklanka niestonego wywaru warzywnego lub z kurczaka
2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1/4-1/2 *yzeczki zielonej pasty curry

450 g obranych krewetek, bez zytek

8 cebulek dymek, pokrojonych na cienkie talarki

1 duzy pomidor, bez nasion i posiekany

1 tyzka soku z limonki

2 szklanki gotowanego ryzu lub komosy ryzowej

PRZYGOTOWANIE:


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

1) W duzym rondlu utrzec¢ paste curry z mleczkiem kokosowym,
wywarem i sosem sojowym. Doprowadzi¢ do wrzenia na dos¢ duzym
ogniu. Wrzuci¢ krewetki i cebule dymke. Gotowa¢ 5 minut, az
krewetki zrobig sie rézowe i matowe.

2) Zdja¢ z ognia, po czym doda¢ pomidor i sok z limonki.
Wymiesza¢ i podawac na ryzu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 311 kcal, 23 g biatka, 31 g weglowodandw, 3
g btonnika, 9 g ttuszczow (w tym 6 g NKT), 168 mg
cholesterolu, 516 mg soli
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