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Krewetki z Czosnkiem i Limonka z
Soczewicg Puy

Soczyste krewetki w marynacie spotykajg sie z ziemistg soczewicg Puy w tym bogatym w
biatko, niskoindeksowym daniu, ktore stabilizuje poziom cukru we krwi, dostarczajac odwaznych
smakow inspirowanych kuchnig azjatycka.

Przygotowanie: 25 min Gotowanie: 20 min Razem: 45 min Porcje: 4

GL 5.3/Gl 41

Sktadniki

Defrost completely if using frozen surowe krewetki tygrysie, obrane i oczyszczone
czerwone chili, bez nasion i drobno posiekane

limonka, zest i sok

duze zgbki czosnku, rozgniecione

neutralny olej do gotowania

soczewica Puy, suszona

SOs sojowy niskosodowy

czysty miéd

ocet ryzowy
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nasiona sezamu, prazone

Swieze liscie kolendry, mniej wiecej posiekane

Instrukcje

Step 1

Pot6z krewetki w ptytkiej misce z potowg posiekanego chili, catym zestem i sokiem z limonki,
rozgnieconym czosnkiem i 1 tyzkg stotowg oleju. Wymieszaj, aby rownomiernie pokryc¢,
przykryj folig plastikowg i przechowuj w lodéwce przez 20-25 minut, aby smaki wnikty w
krewetki.

Step 2

Podczas gdy krewetki sie marynuja, przeptucz soczewice Puy zimng wodg. Umies¢ jg w
Sredniej garnuszku i dodaj wystarczajgco duzo wody, aby pokryé o okoto 2 cale. Doprowadz
do wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejsz do tagodnego gotowania. Gotuj przez 15-20
minut, az soczewica bedzie migkka, ale zachowa swoj ksztatt. Sprawdzaj od czasu do czasu i
dodaj wigcej wody w razie potrzeby.

Step 3

Przygotuj azjatycki sos, ubijajgc razem pozostate posiekane chili, sos sojowy, midd i ocet
ryzowy w matej misce, az miéd sie catkowicie rozpusci. Odt6z na bok.

Step 4

Gdy soczewica bedzie gotowa, odcedz jg doktadnie w sitku o drobnych oczkach i przenies$ do
duzej miski, gdy jest jeszcze ciepta. Wlej wiekszo$¢ sosu na gorgcg soczewice (zarezerwuj
okoto 1 tyzke stotowg) i dobrze wymieszaj. Dodaj prazone nasiona sezamu i mieszaj, az beda
rownomiernie rozprowadzone. Ciepta soczewica pieknie wchionie sos.

Step 5

Rozgrzej duzg patelnie lub wok na duzym ogniu, az bedzie bardzo goraca. Dodaj pozostatg
tyzke stotowg oleju i obro¢, aby pokry¢. Wyjmij krewetki z marynaty, potrzgsajgc nadmiarem, i
zarezerwuj marynacje. Dodaj krewetki do gorgcej patelni w jednej warstwie.
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Step 6

Gotuj krewetki bez ruszania przez 1-2 minuty, az spdd zmieni sie na r6zowy i lekko sie
karmelizuje. Odwr6¢ kazdg krewetkg i gotuj przez kolejne 1-2 minuty, az bedg gotowe i
nieprzezroczyste. Wlej zarezerwowang marynacje do patelni i pozwol jej bgbelkowac i

zmniejszac sie przez 30 sekund.

Step 7

Witéz posiekang kolende do ubieranej soczewicy, zarezerwowujac matg ilos¢ do dekoraciji.
Podziel mieszanke soczewicy miedzy cztery talerze serwingowe lub ptytkie miski. Udekoruj
kazdg porcje gotowanymi krewetkami, polej sokiem z patelni i wykoricz zarezerwowang
kolendg i ostatecznym polaniem pozostatego sosu. Podawaj natychmiast, gdy krewetki sg
gorace.
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