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. Warto wiedzieé:

Losos z pak choi na parze z olejem

sezamowym

& Nikita

Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

Kuchnia (region): chinska, arabska

. 30 min .

filet z tososia dzikiego - 200-250 g
kapusta pak choi - 2-3 szt.

orzechy nerkowca - 3 tyzka
przyprawa 5 smakéw - 1/3 tyzeczka
olej sezamowy bio planete - 1 tyzka
sOl - szczypta

marynata: - szczypta

czosnek - 1 zgbek

papryczka chili $wieza - kawatek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowa¢ marynate. Do blendera
wiozy¢ chili, imbir, czosnek, zielong cebulke ze
szczypiorkiem i kolendre, rozdrobni¢. Nastepnie
dodac sok z cytryny, midd i sos sojowy,

ponownie zblendowac.

Na patelnie wlaé olej sezamowy bio planet,
delikatnie podgrzaé, dodac¢ przyprawe chifnska
5 smakow, orzechy nerkowca i s6l. Podsmazaé
delikatnie okoto 3-4 minuty. Odtozy¢ na bok.
Kapuste pak choi umy¢ i pokroi¢ na ¢wiartki.
tososia przekroi€ na 2 kawatki. Na kazdym
kawatku rozsmarowac po tyzce marynaty.

KROK 2: W garnku do gotowania naparze
zagotowac wode. Na jednym poziomie utozy¢
tososia w marynacie i cze$¢ kapusty pak choi.
Reszte kapusty utozy¢ na drugim poziomie.
Gotowac na parze okoto 10-15 minut.

Na talerze wytozy¢ po kawatku tososia i kilka

. 2 porcje

imbir posiekany drobno - 1
tyzeczka

miod akacjowy - 1 tyzeczka

sok swiezo wycisniety z cytryny lub
limonki - 1 tyzka

s0s sojowy tamari - 1 tyzka

cebulka ze szczypiorkiem
posiekana - 2 tyzka

kolendra - kilka listkow

garnek do gotowania na parze 2
poziomy -

olej sezamowy bio planet do
polania kapusty - 1-2 tyzka
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kawatkow kapusty pak choi.

KROK 3: Kapuste skropi¢ olejem sezamowym

i posypac uprazonymi orzechami nerkowca. Na
tososia pola¢ odrobing pozostatej marynaty.
Podawac na obiad lub na kolacje.
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