Satatka z krewetek, melona 1
mango

Zaréwno smaczna, jak i efektowna potrawa. tagczy krewetki
tygrysie z kolorowymi soczystymi owocami, polanymi Llekkim
sosem o smaku miodu i Swiezej miety. To lekkostrawny letni
positek, ktdry radzimy podawal z pieczywem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g ugotowanych krewetek tygrysich

1 mango (ok. 600 g)

1/2 melona (ok. 340 g), pokrojonego w kostke

8 pomidorkéw koktajlowych cherry, przekrojonych na pét
100 g rukoli

1/4 ogdérka, pokrojonego w plasterki

sél i pieprz

liscie Swiezej miety, do przybrania

Sos miodowo-mietowy


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

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sok z 1 cytryny

1 tyzka ptynnego miodu

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzej misce wszystkie sktadniki sosu i doprawic
solg oraz pieprzem. Wrzuci¢ krewetki do sosu, przykry¢ miske i
wstawi¢ na 1/2-1 godziny do loddwki.

2) Przekroi¢ mango wzdtuz na poét. Pokroi¢ migzsz kazdej potowy
wzdtuz i w poprzek, zeby powstaty kostki, a nastepnie odkroi¢
skore.

3) Wyjac¢ krewetki z lodéwki. Doda¢ mango, melona oraz pomidory
i delikatnie wymieszac¢. Roztozy¢ rukole i plasterki ogdérka na
brzegu ptytkiego potmiska, a na sSrodku utozy¢ satatke.
Przybra¢ listkami miety i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 253 kcal, 24 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 25 g weglowodandéw (w tym 24 g cukrow), 4 g btonnika.
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