JOANASI - OBIADY

t0sos bowl zawokado i ryzem

ok. 25-30 min - 4 porcje

SKEADNIKI

£OSOS

560 g tososia, pokrojonego w

kostke

1tyzeczka musztardy dijon

1tyzeczka syropu z agawy lub

miodu

sol i pieprz do smaku

1tyzeczka czosnku w proszku

1tyzeczka ptatkow chili

1tyzeczka przyprawy chili-limonka

(lub domowa mieszanka: chili,

otarta skorka z limonki, sol)

114 tyzeczki pieprzu cayenne

1tyzka oleju roslinnego, do

smazenia (lub do skropienia, jesli

pieczesz w air fryerze)

Sos

" 160 g jogurtu greckiego 0%

" sok z 1/2 limonki

" 2tyzeczkioctu ryzowego

" 1,5-2 tyzki sriracha

" szczypta solii pieprzu

MISKA

" 400 g ugotowanego ryzu
petnoziarnistego (lub
kaszy/quinoa)

" 200 g posiekanej sataty

" 200 g pokrojonych swiezych
ogorkow

" 160 g awokado (ok. 1sztuka), w

plastrach

Przepis z zestawu ,Dieta na Start”

WEGLOW.

Wartosci odzywcze na jedng porcje.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. kososia dopraw wszystkimi przyprawami i
musztarda.

2. Rozgrzejolejna patelni, smaz tososia 3-4 minuty z
kazdej strony, az bedzie ugotowany i lekko
przyrumieniony (mozesz tez upiec go w air fryerze
w 200°C przez ok. 8 minut zamiast smazyc).

3. Wymieszaj sktadniki sosu.

4. Ryzroztdz do misek, dodaj satate, ogorkii
awokado.

5. Nawierzchu utoz tososia, polej sosem.

WARTO WIEDZIEC

Syrop z agawy i midd sg tu praktycznie rownowazne
kalorycznie (ok. 21kcal vs ok. 20 kcal na tyzeczke), uzyj tego,
co masz pod reka.

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

Joanasi - joanasi.com
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