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Misasryzivestylupokes | Nutricniidaje
grilovanymlososem
avokademaedamame Kalorie 759
Bilkoviny 48,3 ¢
Ostfg opeceny filet z lososa |.ei|' vedle nadychané bl’.lé ryze ve sotylu Sacharidy 57,4 g
sushi posypané sezamovymi seminky, doplnény véjifem platku
avokada, loupanymi edamame a kolecky okurky. Cista, barevna misa s Cukry 3.48
¢erstvym a vyvazenym vzhledem. Vlaknina 10,0 g
Rozpoznani jidla 85 % - Nutricéni skére 88/100 Tuky 37,1 ¢
Cinspirovénojaponskou kuchym’) (ml'sas rﬁl’) Cs vysokym obsahem bl'Ikovin) z toho nasycené 6,58
(pescetariénské) (bezlepkové) sul 0,49 g
B Bilkoviny Sacharidy W Tuky
26 % 30 % 44 %
Alergeny
(Ryby) (Séja) CSezam)
Odhad z fotky. Pokud mas alergii, vzdy si ovér skutecné slozeni.
Ingredience
POLOZKA G KCAL BILKOVINY SACHARIDY TUKY
Filet z lososa, grilovany 150 309 33,0 0,0 18,0
RyZe na sushi, uvarena 150 195 3,6 42,0 0,5
Avokado, nakrajené na platky 70 112 1,4 6,0 10,3
Edamame, loupané, uvarené 80 97 9,5 7,1 4,2
Okurka, nakrajena na platky 50 8 0,4 1,8 0,1
Sezamova seminka 2 11 0,4 0,5 1,0
Olej na vareni (odhad) 3 27 0,0 0,0 3,0
Celkem 505 759 48,3 57,4 37,1
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Jak to pripravit

1. Uvaite ryzi: Proplachnéte 55 g suché ryze na sushi, dokud nebude voda Gira, poteé ji pfikrytou varte na mirném ohni
s 80 ml vody 12 minut a nechte 10 minut odstat mimo plotnu.

2. Ochutte ryzi: Teplou ryzi jemné promichejte s trochou ryZzového octa, $petkou cukru a soli a nechte pfikrytou.

3. Pripravte lososa: Filet z lososa o hmotnosti 150 g osuste papirovou utérkou, osolte, opepfete a lehce potiete
trochou oleje.

4. Opecte lososa: Smazte na horké panvi na stiedné vysokém ohni stranou s klzi nebo stranou uréenou k
servirovani 3 az 4 minuty do kfupava, poté otocte a smazte jesté 2 az 3 minuty, dokud uvnitf nebude neprasvitny.

5. Pripravte edamame: Varte 80 g loupanych edamame v osolené vodé 3 minuty, poté scedte a nechte vychladnout.
6. Nakrajejte zeleninu: Pll okurky nakrajejte na tenka kolecka a 70 g avokada na tenkeé platky.

7. Slozte misu: Ryzi, lososa, avokado, edamame a okurku naaranzujte na talif a posypte oprazenymi sezamovymi
seminky.

Zbytky

Zbytky do 2 hodin vychladte a uchovavejte v lednici nejdéle 2 az 3 dny. Ohfivejte pouze jednou, az budou uplné horké
a z nich vychazi para.

Poznamky ke zdravi

Tato misa poskytuje kvalitni bilkoviny a omega-3 mastné kyseliny z lososa a také vlakninu z edamame a avokada.
Daveite pozor na sodik v omackach na bazi sojové omacky a na mnozstvi ryze, pokud hlidate pfijem sacharidd.

Odhad z fotky. Pro pfesnost uprav gramy. Jde o odhady, ne o Iékafskou radu.
https://getcalorio.com/cs/sample
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