Krewetkli stir-fry z groszkiem

Witamina E, zawarta w krewetkach, 1 witamina C, obecna w
groszku, wzmacniajg odpornos¢.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

18 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 tyzki oleju

125 g groszku $nieznego lub cukrowego

1 mata czerwona papryka, bez nasion,

pokrojona w cienkie paseczki

1/4 tyzeczki soli

12 surowych krewetek (500 g), obranych, bez zytek
3 cebule dymki, drobno posiekane

1/2 tyzeczki chili w ptatkach, pokruszonego

2 zabki czosnku, wycisniete

2-3 cm Swiezego imbiru, obranego i drobno posiekanego
2 Xyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1 tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny

1 tyzka skérki otartej z cytryny


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krewetki-stir-fry-z-groszkiem/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ tyzke oleju na duzej patelni o nieprzywierajagcym
dnie albo w woku. Wrzucié¢ groszek sniezny 1lub cukrowy i
papryke, posoli¢. Smazy¢ 3 minuty metodg stir-fry, na Srednim
ogniu, az zmiekng (powinny pozosta¢ jedrne). Przetozy¢ na
talerz.

2) Rozgrzac¢ reszte oleju na tej samej patelni. Wrzucid
krewetki, dymke i chili. Smazy¢ 1,5 minuty, energicznie
mieszajgc. Doda¢ czosnek i imbir, smazy¢ minute. Wlac sos
sojowy i sok z cytryny. Podgrzewal krewetki jeszcze minute,
zeby sie pozwijaty i uzyskaty rézowy kolor.

3) Ponownie wtozy¢ groszek i papryke, smazy¢ pét minuty,
energicznie mieszajgc. Wla¢ sok z cytryny. Jeszcze raz
wymiesza¢ potrawe tuz przed podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 161 kcal, 24 g biatka, 5 g ttuszczéw, 0,8 g
ttuszczéw nasyconych, 6 g weglowodandéw, 1,5 g btonnika, 1,6 g
soli
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