Satatka 2z grejpfrutow 1
krewetek

Grejpfrut nadaje sie nie tylko na $niadanie. Tej satatce
dodaje mnéstwo przeciwutleniaczy, a jego sok tworzy pyszny sos
winegret.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 czerwony grejpfrut

1 Xyzeczka musztardy dijon

1/2 xyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

2 tyzki oliwy z oliwek

1 duza gtéwka sataty rzymskiej, poszatkowanej (ok. 6 szklanek)
1 awokado, obrane i posiekane

1/2 kg duzych, gotowanych krewetek (oczyszczonych)

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-grejpfrutow-i-krewetek/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-grejpfrutow-i-krewetek/

1) Podzieli¢ grejpfrut na czagstki, okrawajgc je z bton nad
duza miskg, by sptywat do niej sok. Wtozy¢ czastki do matej
miski. Wycisng¢ sok z bton do duzej miski (powinno go byc
okoto 1/4 szklanki).

2) Utrze¢ sok z musztarda, solg i pieprzem. Wcigz ucierajac,
wla¢ oliwe. Doda¢ satate, awokado, krewetki i czgstki
grejpfruta. Wymiesza¢ delikatnie, ale starannie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 317 kcal, 31 g biatka, 15 g weglowodandw, 7
g bt*onnika, 16 g ttuszczéow (w tym 2 g NKT), 229 mg
cholesterolu, 656 mg soli
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