Smazone krewetki z groszkiem
cukrowym

Krewetki zawierajg duzo witaminy E, groszek — witamine C,
dlatego ta potrawa wzmacnia odpornos$¢ organizmu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

18 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka 1 2 tyzeczki oleju

50 g groszku cukrowego

50 g fasolki szparagowej

1 mata czerwona papryka sparzona wrzgtkiem
500 g srednich krewetek obranych i bez zytek
3 drobno posiekane szalotki

1/2 xyzeczki grubo mielonej czerwonej papryki
2 rozgniecione zgbki czosnku

1 tyzka drobno posiekanego Swiezego imbiru

3 tyzki sosu sojowego

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z limonki

1 Xyzka startej skérki z cytryny
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ 2 *yzeczki oleju na duzej teflonowej patelni albo
w woku na Srednim ogniu. Dodac groszek cukrowy, papryke i sél.
Smazy¢ 3 minuty, mieszajac, az warzywa usmazg sie na chrupko.
Przenies$¢ na talerz.

2) Na tej samej patelni rozgrza¢ pozostatg tyzke oleju.
Wrzuci¢ krewetki, szalotki i mielong papryke. Smazy¢ 1-2
minuty, mieszajgc. Doda¢ czosnek i imbir. Smazy¢ jeszcze
minute, mieszajgc. Wla¢ sos sojowy i sok z limonki. Smazy¢
minute, az krewetki sie skrecg.

3) Wrzucic¢ groszek i papryke z powrotem na patelnie. Smazy¢
pot minuty mieszajagc, zeby cata potrawa dobrze sie rozgrzaia.
Przed podaniem doda¢ skdrke cytrynowg i wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 169 kcal, 20 g biatka, 6 g weglowodandw, 7 ¢
ttuszczoéw, 1 g NNKT, 168 mg cholesterolu, 2 g btonnika, 795 mg
sodu
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