Krewetki z koprem wtoskim

Krewetki dostarczajg duzo witaminy B12, a koper wtoski,
pomidory i cebula — witaminy C.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, posiekana

1 duzy koper wtoski, oczyszczony i drobno pokrojony
1 zagbek czosnku, wycisniety

400 g krojonych pomidordow z puszki

125 ml wywaru z ryb

1/2 *yzki nasion kopru wtoskiego

sok i skérka drobno otarta z 1/2 pomaranczy

sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

200 g dtugoziarnistego ryzu

500 g surowych krewetek krdlewskich, obranych i bez zytek
Swiezy szczypiorek, do dekoracji


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krewetki-z-koprem-wloskim/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni. Wrzucic¢ cebule, koper
wtoski i czosnek, smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu mieszajac,
az warzywa beda miekkie. Dodac¢ pomidory, wywar, nasiona kopru
oraz sok i skorke z pomaranczy. Doprawi¢ sos solg i pieprzem
do smaku, wymiesza¢ i zagotowac, a nastepnie dusi¢ 12 minut na
matym ogniu, pod uchylong pokrywka.

2) Ugotowal ryz zgodnie ze wskazowkami na opakowaniu.

3) Ponownie doprowadzi¢ sos pomidorowy do wrzenia. Utozy¢ na
nim krewetki i szczelnie przykry¢. Dusic¢ 3—4 minuty na matym
ogniu. Natozy¢ do miseczek ryz, a nastepnie krewetki z sosem.
Podawa¢ posypane szczypiorkiem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 346 kcal, 29 g biatka, 4 g ttuszczéw, 0,5 g
ttuszczow nasyconych, 48 g weglowodandéw, 5 g bktonnika, 1 g
soli
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