Satatka Z grillowanymi
krewetkami w stylu tex-mex

Awokado, krewetki 1 oliwa z oliwek sg bogate w zdrowa dla
serca witamine E.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

21 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

12 Srednich surowych krewetek (500 g), obranych

1/4 xyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

ttuszcz w spreju, do smazenia

1 awokado, obrane i pokrojone w plasterki

12 matych pomidorkéw sliwkowych 1lub koktajlowych cherry,
pokrojonych

1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej

2 tyzki marynowanej papryczki chili jalapeno, grubo posiekanej
2 tyzki zalewy ze stoika z papryczkami chili jalapefo

3/4 xyzeczki mielonego kminu rzymskiego

1 tyzka oliwy z oliwek
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16 matych chipséw nachos

2 tyzki swiezej kolendry, grubo posiekanej
65 g kwasnej smietany

liscie sataty, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Mocno rozgrzac¢ grill. Oprészy¢ krewetki solg i pieprzem, a
nastepnie spryska¢ ttuszczem w spreju.

2) Grillowac¢ je po 2-3 minuty z kazdej strony, az uzyskaja
rozowy kolor. 0dtozy¢, aby przestygty.

3) Wymiesza¢ w duzej misce awokado z pomidorami, cebula,
papryczkg chili jalapeno, zalewg, kminem rzymskim i oliwg.
Odstawi¢ na 5 minut. Wrzucic¢ krewetki, chipsy i kolendre.
Ponownie wymiesza¢ satatke.

4) Na czterech talerzach roztozy¢ liscie sataty, a na nich
satatke. Podawa¢ z kleksem sSmietany na wierzchu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 321 kcal, 25 g biatka, 18 g ttuszczdéw, 5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 15 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 1,3 g
soli
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