
Ингредиенты:
креветки, брокколи с/м, соус 
устричный, соус сладкий чили, 
рис, перец чили, чеснок.
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КРЕВЕТКИ С БРОККОЛИ В СОУСЕ ЧИЛИ 
С РИСОМ

 40 минут

 122 ккал; БЖУ 8/2/17 (на 100 г)

 370 г (каждая порция)

 Предварительно разморозьте креветки, 
брокколи
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Рис промойте холодной 
водой, залейте на 1,5-2 см 
выше уровня крупы, варите 
15-16 минут.

Добавьте креветки и про-
должайте обжаривать еще 
2-3 минуты, влейте чили и 
устричный соус. Перемешай-
те и протушите все 2 минуты.

Перец чили и чеснок мелко 
порубите, брокколи раздели-
те на небольшие соцветия.

На тарелку выложите рис, 
рядом креветки с брокколи, 
полейте соусом из сковоро-
ды и подавайте к столу.

На хорошо разогретую 
сковороду добавьте немного 
растительного масла, об-
жарьте брокколи с чесноком 
и чили 2 минуты.

! Количество соли, перца, сахара, специй, соусов, заправок и острых ингредиентов регулируйте по вкусу
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