Makaron ryzowy z tososiem w azjatyckim stylu
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 582 kcal \ B-26 g\ T-19 g\ W-77g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 159 kcal \ B-7g\T-5g\ W-21g\Bt-1g

Sktadniki

makaron ryzowy 5 mm — 3/4 opak. (150 g)
tosos, filet — 1 sztuka (200 g)

sos sojowy — 3 tyzki (30 g)

ocet ryzowy — 1 tyzka (6 g)

ptatki chilli — 1 szczypta

syrop klonowy — 1 tyzka (12 g)

olej sezamowy — 1 tyzka (6 g)

imbir, Swiezy — 1 kawatek (10 g)
czosnek — 1 zgbek (5 g)

cebula dymka — 1 sztuka (20 g)
papryka czerwona — 1 sztuka (230 g)
szczypiorek — 2 tyzki (10 g)

sezam, nasiona — 1/2 tyzeczki (3 g)
limonka — 1/2 sztuki (50 g)
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Przygotowanie
1. Makaron przygotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.

2. tososia oczys¢, usun skore i pokroj w kostke. Przetéz do miski i dodaj sos sojowy, ocet
ryzowy,syrop klonowy (lub midd) i chili.

3. Na patelni lub w woku rozgrzej olej. Podsmaz starty czosnek i imbir. Dodaj papryke i smaz
przez chwile. Dodaj tososia. Obsmazaj przez 3 minuty, a nastepnie dodaj makaron. Dodaj
posiekany szczypior i sezam.

4. Podawaj z czastkami limonki.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-ryzowy-z-lososiem-w-azjatyckim-stylu/




