JOANASI - OBIADY

Miska z tososiem i chrupigcym ryzem

ok. 35-40 min - 2 porcje

SKEADNIKI

CHRUPIACY RYZ

" 180 g ugotowanego ryzu
petnoziarnistego lub czerwonego

" 1/4 tyzkioleju chili

" sol do smaku

£OSOS W GLAZURZE TERIYAKI

" 240 gtososia, w kostke

2 tyzki sosu sojowego

1tyzka syropu klonowego (lub z

agawy)

1/4 tyzeczki czosnku w proszku

1/4 tyzeczki imbiru w proszku

1/2 tyzeczki skrobi ziemniaczanej

MISKA

" 100 g swiezego ogorka, w plastrach

" 80 gedamame (bez strgczkdow),
ugotowanego

" 25gczerwonejcebuli, w pidrka

" 60 gawokado, w plastrach

SOS ORZECHOWO-SOJOWY
" 15 g masta orzechowego

1,5 tyzki sosu sojowego

1tyzka soku z limonki

3/4 tyzeczki syropu klonowego (lub z
agawy)

1/8 tyzeczki czosnku w proszku

5-10 ml wody do rozrzedzenia (tylko
jesli sos jest za gesty)

Przepis z zestawu ,Dieta na Start bez nabiatu”

48 g

KCAL | | BIALKO TEUSZCZ WEGLOW.

\

Wartosci odzywcze na jedng porcje.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Ryz wymieszaj z olejem chilii solg, rozt6z cienka
warstwag na blasze wytozonej papierem do
pieczenia.

2. Piecz: w piekarniku 220°C przez 20-25 minut albo w
air fryerze 200°C przez 12-15 minut, az brzegi zrobig
sie chrupigce i lekko ztociste.

3. Sos sojowy, syrop klonowy, czosnek w proszku, imbir
w proszku i skrobie wymieszaj na glazure teriyaki.

4. kososiaw kostce wymieszaj z glazurg, piecz w air
fryerze w 200°C przez 8-10 minut albo w piekarniku
w 220°C przez 12-14 minut, az bedzie ugotowany i
lekko skarmelizowany na brzegach.

5. Wymieszaj sktadniki sosu orzechowo-sojowego.
Przy tak matej ilosci masta orzechowego sos zwykle
nie wymaga rozrzedzania, ale jesli jest za gesty,
dodaj 5-10 ml wody.

6. W miskach utoz chrupigcy ryz, ogorka, edamame,
cebuleg i awokado, na wierzchu tososia, polej sosem
orzechowo-sojowym.

WARTO WIEDZIEC

Ryz rozktadaj naprawde cienko, najlepiej na dwéch blachach
niz grubg warstwa na jednej. W grubej warstwie spod sie
przypali, zanim wierzch zrobi sig chrupigcy.

Egzemplarz do uzytku osobistego - Mozesz go wydrukowac dla siebie - Nie udostepniaj, nie publikuj i nie odsprzedawaj
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