Z ANANASA,

MANGO, AWOKADO | RYZEM

czas przygotowania

15 MIN.

MOWI PURE Swieza porcja
2 szt. — 1 opakowanie

sos sojowy — 1 tyzeczka

olej - 1 tyzka

ananas — Y2 kubka (pokrojony
w kostke)

mango - %2 kubka (pokrojone
w kostke)

awokado - % kubka
(pokrojone w kostke)

liczba porcji poziom trudnosci

2 LtATWY

chilli - 1 tyzeczka (pokrojone
w plastry)

kolendra - 1 tyzka (posiekana)
ryz - 200g

sl

Sos

limonka (sok) — 1 tyzka

miéd - 1 tyzka

syrop klonowy - 1 tyzka

imbir — Y2 tyzeczki (starty)



—_—

Przygotowanie tego dania rozpoczniemy od ugotowania ryzu. Wrzuémy go do wrzgtku
i gotujmy zgodnie z czasem podanym na opakowaniu. Jezeli jestescie zakochani, a foso$
i safatka z ananasem to Wasz pomyst na randke, nie przesdlcie wody

Po ugotowaniu przelewamy ziarenka ryzu zimng wodq, zeby zatrzymaé proces gotowania.
W przeciwnym razie mogq sie zrobié zbyt migkkie.

W miedzyczasie mamy chwile na przygotowanie marynaty do tososia. W matym
naczyniu mieszamy sos sojowy i sambal oelek. Obtaczamy kawatki tososia z kazdej strony
wmarynacie i odstawiamy na kilkanascie minut, zeby zatapat nutke pikanterii.

Kiedy foso$ dochodzi (a raczej doptywa) w marynacie, my zabieramy sie za dressing
do safatki. Imbir $cieramy na tarce i mieszamy z sokiem z limonki. Dodajemy miéd, syrop
klonowy i ponownie mieszamy, az do uzyskania jednolitej konsystencii

Mango, awokado i ananasa kroimy w kostke ok. 1,5 x 1,5 cm, dodajemy odrobine chilli
posiekanq kolendre oraz pofowe sosu i mieszamy. Dodajemy reszte dressingu i znowu
mieszamy. Satatka z ananasem jest nie tylko pyszna, ale takze tatwa do zrobienial

Czas na naszego gtéwnego bohatera. Zamarynowanego fososia smazymy na patelni.
Zaczynamy od skérki, aby byta ztocista i chrupigca. Po 3 minutach obracamy go na drugq
strone i smazymy kolejng minute.

Usmazonego tososia uktadamy na ryzu. Na swojq kolej doczekata sie tez satatka
z ananasem, mango oraz awokado - niech sie rozgosci na talerzu. Podziwiamy przez chwile
piekng kompozycije koloréw. Tylko nie dajmy tososiowi wystygngé. Smacznego!
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