Satatka z owocoOw morza 2z
ananasem 1 papryka

Dla kazdego wielbiciela owocOw morza ta satatka bedzie
genialng kolacjg.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 Xyzki soku pomaranczowego

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z limonki
1 tyzeczka Swiezego imbiru, startego

1/4 xyzeczki chili

3/4 tyzeczki soli

3 tyzki oleju

1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki swiezej bazylii, posiekanej

250 g duzych krewetek, obranych

250 g matzy przegrzebkdw

250 g kawatkéw gotowanego miesa z kraba
1/2 duzego ananasa, pokrojonego w kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-owocow-morza-z-ananasem-i-papryka/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-owocow-morza-z-ananasem-i-papryka/

1 duza czerwona papryka, pokrojona w matg kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzej salaterce sok pomaranczowy, sok z
limonki, imbir, chili i s6l. Doda¢ olej i oliwe. Mieszajac,
dodac bazylie.

2) Gotowa¢ krewetki na parze 3—4 minuty, az sie skrecg i stanag
rozowe. Osuszy¢. Doda¢ do sosu w misce. Wymieszac.

3) Gotowac przegrzebki okot*o 3 minut na parze, az przestang
by¢ przezroczyste. Osuszy¢. Doda¢ do krewetek. Wymieszac.
Wstawi¢ do loddéwki co najmniej na 15 minut.

4) Doda¢ mieso kraba do satatki. Doda¢ ananasa i papryke,
wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 326 kcal, 30 g biatka, 17 g ttuszczéw, 14 ¢
weglowodanow
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