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Paella z owocami morza
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@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

574 kcal/l porcje (897 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
64.00 kcal 3.30¢g 757¢g 2.36¢ 0.82¢
3.2% 6.6% 2.8% 3.37% 3.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Mieszanka owocow morza, mrozona -
100g (porcja)

- Krewetkitygrysie mrozone - 90g (6
sztuk)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)
+ Papryka zétta - 120g (sztuka)
* Pomidor- 130g

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 30g (2
tyzeczki

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

+ Wino biate, potwyt rawne - 150g
(lampka)

* Ryz biaty surowy - 100g
= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
- Kolendra swieza - 7.5g (2 peczka)

- Limonka - 100g (sztuka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do gtebokiej patelniwlejoliwe z oliwekirozgrzejja. Podsmaz
lekko posiekany czosnek (nie palac go, bo bedzie miat gorzki smak).
Dodajumyte i posiekane w paski papryki, rozmrozone owoce morza
(bez krewetek). Wszystko zrumien.

KROK 2: Dodaj pomidora obranego ze skorkiigotuj cato$é, az pomidor
sie rozpadnie. Dopraw suszonymi paprykami, dodaj koncentrat
pomidorowy, wlejwino i gotuj okoto 3 minut. Mozesz dodad takze
kurkume lub szafran.

KROK 3: Dodajryz, delikat nie mieszajismaz okoto 2 minuty. Dolej bulion,
wymieszajizagotujcato$é. Zmniejsz ogien i gotujokoto 8 minut. Catos¢
powinna delikat nie bulgotac.

KROK 4: Dodaj krewetki, nie mieszajpaellii przykryjja folig aluminiowa.
Zmniejsz ogiertdo minimum i got uj cato$¢ okoto 8 minut, pod koniec
zdejmijz ognia iodstaw na 2-3 minuty.

*Gotowa paelle posyp posiekang kolendra i podawajz ¢wiartka limonki
(z umyta skorka).

Smacznego!
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