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Miska Mocy z Lososiem i Brgzowym
Ryzem o Niskim IG

Positek bogaty w sktadniki odzywcze taczgcy tosos bogaty w kwasy omega-3 z wtoknistym
brgzowym ryzem i edamame, zapewniajgcy trwatg energie i stabilny poziom cukru we krwi.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 25 min Razem: 40 min Porcje: 4

GL 8.3/Gl 28

Sktadniki

brgzowy ryz basmati

mrozone edamame (ziarna sojowe), rozmrozone

filety tososia bez skoéry

ogorek, pokrojony w kostke

cebulka zielona, pokrojona w plastry

Swiezy koriander, grubo posiekany

limonka, zest i sok

czerwona chili, pokrojona w kostke i pozbawiona nasion

S0s sojowy 0 niskiej zawarto$ci sodu
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Instrukcje

Step 1

Doktadnie sptucz brgzowy ryz basmati pod zimng woda, az woda bedzie przezroczysta.
Usuwa to nadmiar skrobi i pomaga osiggna¢ puszystg teksture.

Step 2

Gotuj ryz zgodnie z instrukcjami na opakowaniu w $redniej garnuszku z odpowiednig iloScig
wody. Ustaw minutnik na 3 minuty przed catkowitym ugotowaniem ryzu.

Step 3

Gdy minutnik sie wigczy, dodaj rozmrozone edamame bezposrednio do garnka z ryzem i
kontynuuj gotowanie przez ostatnie 3 minuty. Zapewnia to, ze oba sktadniki sg idealnie
migkkie.

Step 4

Podczas gotowania ryzu umies¢ filety tososia na talerzu bezpiecznym do mikrofaléwki.
Przykryj luzno i gotuj w mikrofaléwce na petnej mocy przez 3 minuty, lub az ryba bedzie sie
fatwo tuszczyC i osiggnie wewnetrzng temperature 63°C (145°F). Alternatywnie mozesz
smazy¢ lub piec tososia, jesli wolisz.

Step 5

Odcedz mieszanke ryzu i edamame w sitku o drobnych oczkach, a nastepnie sptucz pod
zimng biezaca wodg, aby zatrzymaé proces gotowania i szybko schtodzi¢. Wstrzgsnij, aby
usung¢ nadmiar wody i przenie$ do duzej miski do mieszania.

Step 6

Pozwol gotowanemu tososiowi ostygna¢ przez 2-3 minuty, a nastepnie uzyj widelca, aby
delikatnie usung¢ skore i roztupac¢ rybe na kawatki wielkosci kesa.

Step 7

Dodaj pokrojony w kostke ogdrek, pokrojone w plastry cebulke zielong, posiekany koriander i
roztupany toso$ do miski z ryzem i edamame. Delikatnie wymieszaj wszystko razem,
uzywajgc duzej tyzki, uwazajac, aby nie rozbi¢ zbyt duzo tososia.
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Step 8

W matej misce wymieszaj zest limonki, sok z limonki, pokrojone w kostke chili i sos sojowy o
niskiej zawartosci sodu, az bedzie dobrze potgczone. Sprébuj i dostosuj przyprawy, jesli to
konieczne.

Step 9

Polej zywg satatke sosem i delikatnie wymieszaj, aby robwnomiernie pokry¢. Podawaj
natychmiast w temperaturze pokojowej lub przechowuj w lodéwce przez do 2 godzin, aby
uzyskac chtodng wersje. To danie doskonale nadaje sie rowniez do przygotowania positkéw

na nastepny dzien.
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