
 

Łosoś z pak choi na parze z olejem

sezamowym

Nikita  

Polecane na: danie główne, jednogarnkowe, lunchbox    

Kuchnia (region): chińska, arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

filet z łososia dzikiego - 200-250 g

 

kapusta pak choi - 2-3 szt.

 

orzechy nerkowca - 3 łyżka

 

przyprawa 5 smaków - 1/3 łyżeczka

 

olej sezamowy bio planete - 1 łyżka

 

sól - szczypta

 

marynata: - szczypta

 

czosnek - 1 ząbek

 

papryczka chili świeża - kawałek

 

 

imbir posiekany drobno - 1

łyżeczka

 

miód akacjowy - 1 łyżeczka

 

sok świeżo wyciśnięty z cytryny lub

limonki - 1 łyżka

 

sos sojowy tamari - 1 łyżka

 

cebulka ze szczypiorkiem

posiekana - 2 łyżka

 

kolendra - kilka listków

 

garnek do gotowania na parze 2

poziomy - 

 

olej sezamowy bio planet do

polania kapusty - 1-2 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Przygotować marynatę. Do blendera

włożyć chili, imbir, czosnek, zieloną cebulkę ze

szczypiorkiem i kolendrę, rozdrobnić. Następnie

dodać sok z cytryny, miód i sos sojowy,

ponownie zblendować.

Na patelnię wlać olej sezamowy bio planet,

delikatnie podgrzać, dodać przyprawę chińską

5 smaków, orzechy nerkowca i sól. Podsmażać

delikatnie około 3-4 minuty. Odłożyć na bok.

Kapustę pak choi umyć i pokroić na ćwiartki.

Łososia przekroić na 2 kawałki. Na każdym

kawałku rozsmarować po łyżce marynaty.

 KROK 2: W garnku do gotowania naparze

zagotować wodę. Na jednym poziomie ułożyć

łososia w marynacie i część kapusty pak choi.

Resztę kapusty ułożyć na drugim poziomie.

Gotować na parze około 10-15 minut.

Na talerze wyłożyć po kawałku łososia i kilka
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kawałków kapusty pak choi.

 KROK 3: Kapustę skropić olejem sezamowym

i posypać uprażonymi orzechami nerkowca. Na

łososia polać odrobinę pozostałej marynaty.

Podawać na obiad lub na kolację.
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