Z FASOLKI
SZPARAGOWEJ | RZODKIEWKI

czas przygotowania liczba porciji poziom trudnosci
30 MIN. 2 tATWY

MOWI PURE Swieza porcja— 2 opakowania
sél, pieprz — kilka szczypt do posypania
czosnek niedzwiedzi suszony — 1 tyzka
chrzan tarty — Y2 tyzki

fasolka szparagowa zielona - 0,5 kg
rzodkiewki — 5-6 sztuk

Dressing

ponzu kikkoman - 2 tyzki

midd ptynny — 1 tyzka

musztarda gruboziarnista — 1 fyzka
ocet ryzowy — 1 tyzka

imbir starty — %2 tyzeczki

sezam czarny — 1 tyzeczka



Kroimy tososia w duza kostke, wiekszq niz jeden kes. Pokrojony na zbyt mate kawatki mégtby
sie za szybko przypiec i wysuszyé w piekarniku.

Pokrojonego tososia nacieramy przyprawami — solq, pieprzem, chrzanem i obtaczamy
w czosnku niedZzwiedzim. Kawatki ryby uktadamy w naczyniu zaroodpornym i chwilowo
odstawiamy.

. W tym czasie zajmujemy sie fasolkq szparagowq, czyli jq blanszujemy. Blanszowanie to nic
innego jak krétkie (3-5 min), ale intensywne gotowanie. Warzywa nabierajq wtedy petni
koloru i smaku, ale nie tracq jedrnosci i chrupkosci. Jesli uzywamy mrozonej fasolki czas
blanszowania powinien by¢ krétszy — mrozone warzywa zazwyczaj sq juz po wstepnej
obrébce termiczne;.

. Zblanszowangq fasolke odcedzamy i hartujemy, czyli przelewamy lodowato zimng wodaq.
To zatrzyma proces gotowania, a fasolka bedzie doktadnie taka jak chcemy.

Rzodkiewki kroimy w cienkie plasterki i przektadamy je do miski. Dorzucamy do nich fasolke
szparagowq i przechodzimy do przygotowania dressingu.

. A przygotowanie dressingu to zazwyczaj ta sama historia, czyli doktadne wymieszanie
sktadnikéw. Tym razem siggniemy po ponzu kikkoman, miéd, musztarde, ocet ryzowy, drobno
starty imbir i czarny sezam - i doktadnie je wymieszamy.

Dressing przelewamy do miski z warzywami i mieszamy satatke. Bo warzywa z dressingiem
to juz petnoprawna satatka.

Zabieramy sie za pieczenie fososia. Naczynie zaroodporne z kawatkami MOWI wstawiamy
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 8 minut. Celowo méwimy o tym na koricu - czas
pieczenia jest w tym wypadku krétszy niz zwykle i musimy go doktadnie przypilnowaé. Nie
chcemy nic przypalié.

Upieczonego tososia uktadamy na satatce. Gotowe! Wielka moc smaku a przepis na
pieczonego fososia MOWI - w sam raz na Wielkanoc!

TY CIESZ SIE ICH
SMAKIEM TAM, GDZIE Cl
WYGODNIE.



