tosos teriyaki
Wskazowki

e (Czas przygotowania: 10+20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 605 kcal \ B-40 g\ T-22 g\ W-61g\Bt-4 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 390 kcal \ B-32 g\ T-21 g\ W-20g\Bt-Og
e Wartos$¢ odzywcza 100 g tososia z sosem: 190 kcal \ B-15g\ T-10g\ W-10g \ Bt-O g

Sktadniki

sos sojowy — 3 tyzki (24 g)

syrop klonowy — 3 tyzki (45 g)

imbir, Swiezy — 1 kawatek (10 g)
czosnek — 2 zgbki (10 g)

woda — 1 tyzka (6 g)

sok z limonki— 1 tyzka (6 g)

skrobia ziemniaczana — 1 tyzeczka (5 g)
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tosos

v tos05, filet — 1 sztuka (300 g)
v’ papryczka chilli — 1 kawatek (5 g)

Przyktadowe dodatki

v’ ryz basmati* — 1/2 szklanki (100 g)
v’ brokuty — 1/2 sztuki (250 g)

Przygotowanie

1. Imbir i czosnek zetrzyj na tarce. Wymieszaj z sosem sojowym, sokiem z limonki, syropem
klonowym, wodg i skrobig. Zagotu;j.

2. tososia dopraw solg i pieprzem. Przetéz do naczynia zaroodpornego, obtdz plasterkami
chili i polej sosem.

3. Piecz 20 minut w 200C (opcja gora dot). Podawaj z dodatkami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/losos-teriyaki/




