PAD THAI

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE (NA WALENTYNKOWA KOLACIJE)

SKtADNIKI:

8 krewetek (obranych i oczyszczonych)
lub T pier$ kurczaka pokrojona w kosteczke
lub 100 g tofu pokrojone w kostke

100 g makaronu ryzowego

2 jajka

1 papryka czerwona

1 $rednia cukinia

3 zqbki czosnku

oliwa do smazenia

SOS:

4 tyzki sosu sojowego

lub 2 tyzki sosu rybnego i 2 fyzki sosu sojowego
2 tyzki miodu lub innego sfodzika np. erytrol
sok z catej limonki/cytryny

Y2 tyzki ostrej papryki

lub ptatkéw chilli, lub 1 tyzka sosu Sriracha

POSYPKA:

orzeszki ziemne, szczypiorek, kietki, kolendra

MAKRO DLA WERSJI Z KREWETKAMI
KCAL 631 | W90g | B 28g | T 19g

A carpatree

CHALLENGE

PRZYGOTOWANIE:

Makaron ugotowaé wg instrukcji podanej na opakowaniu.
Dokfadnie wymieszaé sktadniki sosu.

Na patelni lub w woku rozgrzaé oliwe i podsmazyé drobno posiekany czosnek.
Dodaé krewetki (kurczaka lub tofu) i smazyé ok. 2-3 minuty.
Nastepnie pokroi¢ w kostke papryke, cukinie i dorzucié na patelnie.

Na patelnie dodaé ugotowany makaron i smazyé ok. 2 minuty.
Wilaé sos i catoéé doktadnie wymieszaé.

Zrobié wolnq przestrzen na patelni, wbié jajko, podsmazyé

do bardzo delikatnego $ciecia i dokfadnie wymieszaé.

Chwile potrzymaé na patelni ewentualnie do cafej potrawy na patelnie dodaé wiecej sosu.
Na koniec smazenia dodaé kietki fasoli mung.

Potrawe przetozyé na talerz, posypaé szczypiorkiem, posiekanymi
orzeszkami ziemnymi, udekorowa¢ kietkami i kolendrg.

SMACZNEGO!

MAKRO DLA WERSJI Z TOFU
KCAL 621 | W90g | B 24g | T 20g

MAKRO DLA WERSJI Z KURCZAKIEM
KCAL 641 | W89g | B31g | T 20g

carpatreewomen

carpatree



