PORCE: 2 COOKING TIME: 30 MIN

KREVETOVE POKE

INGREDIENCE

150g bulguru

Poke bowl z krevet, bulguru, sladkych brambor a cukety 300g krevet

9 vvr rve , 79 - .
Je svezi a vyzivny pakrm p[n_v chuti i barev. Kombinace 1/2 cukety

§r’uvrmr_ﬁch mors "\"ch plodii s pecenou zeleninou a 120g sladkych brambor
Ivyﬁnkami tvort vyvdicm"j{d[o idcd[nfpm Ichl{\'y obéd 1 mensi bild cibule
nebo veceri. olivovy olej
tesnek
siil

hladkolistd petrzel

avokddo a zeleninovy hummus k servirovini

POSTUP

Nejprve uvafime bulgur — zalijeme ho dvojndsobnym mnozstvim
vody (pomér 1:2), privedeme k varu, poté odstavime a nechdme
pod poklickou 20 minut dojft.

Mezitim na pénvi rozehfejeme olivovy olej a na malé kosticky
nakrdjme cibuli, sladké brambory a cuketu. Zeleninu restujeme
dozlatova a domékka, lehce osolime a podle chuti pfiddme

nasekany éesnek.

Nakonec piddme krevety a krdtce je opeceme se zeleninou, dokud
se vie krisné nepropoji.

Uvaten bulgur zakipneme olivovym olejem, osolime a vmichime

do pinve se zeleninovo-krevetovou smési.

Na zévér nasekdme hladkolistou petrzel a priddme ji do hotového
pokrmu.

Podivime s éerstvym avokidem.

NUTRICN{ HODNOTY NA PORCI
(BEZ AVOKADA A HUMMUSU)
KCAL BfLKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY

514 36G 68G 95G  95G




