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Krewetki ze smazonym ryzem

Autor: najlepszewkuchni.pl

Krewetki koktajlowe sg daniem zdrowym i jednoczesnie bogatym w sktadniki
odzywcze. Sg zrédtem magnezu, fosforu, miedzi, cynku oraz witaminy B3 i
B12.

Przygotowanie

Krok 1
Ryz gotujemy wedtug instrukcj na opakowaniu. Nastepnie odcedzamy go i
odstawiamy. Drobno kroimy cebule i czosnek.

Krok 2
Marchewke kroimy w drobng kostke. Tofu kroimy na kawatki. Smazymy
czosnek, a nastepnie dodajemy cebule, marchewke i tofu.

Krok 3

Catos¢ smazymy przez 5 minut, po czym dodajemy krewetki, pokrojone
suszone pomidory, groszek i pokrojony drobno por. Nastepnie posypujemy
danie ziotami prowansalskimi, dusimy jeszcze 5-10 minut i zalewamy sosem
sojowym i sokiem z cytryny.

Krok 4
Dodajemy do catosci ryz i mieszamy. Dekorujemy listkami natki pietruszki.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Kolacja,
Oséb: 4
Czas: Do 1h

Poziom trudnosci: Srednie

Skladniki:

300 g dtugoziarnistego ryzu,
3 marchewki,

% opakowania tofu,

15 suszonych pomidoréw,
% pora,

Ya puszki groszku,

2 zabki czosnku,

1 cebula,

250 g krewetek,

2 tyzki sosu sojowego,

1 tyzka soku z cytryny,

1 tyzka ziét prowansalskich,
1 tyzeczka soli,

1 tyzeczka pieprzu,

kilka listkéw natki pietruszki do dekoracji
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