Smazony ryz z krewetkami

Przepis umozliwia wykorzystanie gotowanego ryzu z poprzedniego
dnia. Krewetki mozna zastgpi¢ pokrojonym w kostke udkiem
kurczaka, bez kos$ci i skéry.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 jajka, lekko ubite

2 tyzeczki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
1 *yzka oleju arachidowego

3 plastry boczku bez skéry, pokrojone w kostke
100 g surowych krewetek, obranych

6 puszka kukurydzy

250 g mrozonego groszku, rozmrozonego

2 szklanki ugotowanego brgzowego ryzu

2 tyzeczki sosu sojowego ketjap manis

2 tyzeczki sosu ostrygowego

2 cebulki dymki, pokrojone

2 limonki, pokrojone w cwiartki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/smazony-ryz-z-krewetkami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Roztrzepa¢ w misce jajko z sosem sojowym o obnizonej
zawartosci soli. Rozgrzac¢ olej w goracym woku na dos¢ duzym
ogniu. Wla¢ jajko i wykona¢ wokiem kilka okreznych ruchéw, aby
rozlato sie po catym dnie. Smazy¢ minute, az omlet lekko sie
zetnie. Zsung¢ go na deske do krojenia, zwing¢ i cienko
pokroic.

2) Wrzuci¢ do gorgcego woka boczek i smazy¢ 2-3 minuty, az
bedzie chrupigcy. Dodac¢ krewetki i smazy¢ jeszcze 2 minuty, do
momentu gdy sie pozwijajg i uzyskajg rozowy kolor.

3) Wrzuci¢ kukurydze i smazy¢ minute. Dodac¢ groszek, a po
minucie ryz oraz sosy sojowy ketjap manis i ostrygowy.
Starannie wymieszad¢. SmazyC¢ jeszcze chwile, az ryz bedzie
goracy.

4) Dodac¢ cebulke dymke, wymiesza¢, utozy¢ na wierzchu limonke
i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 681 kcal, 39 g biatka, 23 g ttuszczdow (6 g
ttuszczéw nasyconych), 79 g weglowodanéw (17 g cukréw), 4 g
btonnika, 1942 mg sodu
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