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SKEN JEDLA - 10. OKTOBRA 2026

Misasryzouvstylepokes
grilovanymlososom,
avokadom aedamame

Opeceny filet z lososa lezi vedla nadychanej bielej ryze v Style sushi
posypanej sezamovymi semienkami, vedla vejarovito poukladanych
platkov avokada, vylipaného edamame a koliesok uhorky. Cista,
farebna miska s ¢erstvym a vyvazenym vzhladom.

Rozpoznanie jedla 85 9% - Nutricné skére 88/100

Cinépirovanéjaponskou kuchyﬁou) Cmisa s ryiou) (vysokobielkovinové)

(pescetariénske) (bezlepkové)

Vyzivove udaje

Porcia: 505 g

Kalorie 759

Bielkoviny 48,3 ¢

Sacharidy 57,4 g
Cukry 3,4 ¢
Vldknina 10,0 g

Tuky 37,1 8
z toho nasytené 6,58

Sol 0,49 g

[ maaeeeeess ]
M Bielkoviny Sacharidy B Tuky

26 % 30 % 44 %

Alergény

(Ryby) (Séja) CSezam)

Odhad z fotky. Ak mas alergiu, vzdy si over skuto¢né zlozenie.

Ingrediencie
POLOZKA G KCAL BIELKOVINY SACHARIDY TUKY
Filet z lososa, grilovany 150 309 33,0 0,0 18,0
RyZa na sushi, uvarena 150 195 3,6 42,0 0,5
Avokado, nakrajané 70 112 1,4 6,0 10,3
Edamame, vylupané, uvarené 80 97 9,5 7,1 4,2
Uhorka, nakrajana 50 8 0,4 1,8 0,1
Sezamové semienka 2 11 0,4 0,5 1,0
Jedly olej (odhad) 3 27 0,0 0,0 3,0
Spolu 505 759 48,3 57,4 37,1
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Ako to pripravit

1.

Uvarte ryzu: Preplachnite 55 g suchej ryze na sushi, kym voda nebude ¢ira, potom ju prikrytu varte na miernom
ohni s 80 ml vody 12 minut a nechajte 10 minut odpocivat mimo ohna.

. Dochutte ryzu: Teplu ryzu jemne premieSajte s troSkou ryzového octu, Stipkou cukru a soli a nechajte prikrytu.
. Pripravte lososa: 150 g filet z lososa osuste, osolte, okorente a jemne potrite trochou oleja.
. Opecte lososa: Pecte stranou s koZou alebo licnou stranou na horucej panvici na stredne vysokej teplote 3az 4

minuty do chrumkava, potom otoéte a pecéte dalSie 2 az 3 minuty, kym nebude vnutri nepriehladny.

. Pripravte edamame: 80 g vylupaného edamame varte v osolenej vode 3 minuty, potom scedte a nechajte

vychladnut.

6. Nakrajajte zeleninu: Pol uhorky nakrajajte na tenké kolieska a 70 g avokada na tenke platky.
7. Poskladajte misu: RyZu, lososa, avokado, edamame a uhorku poukladajte na tanier a posypte oprazenymi

sezamovymi semienkami.

Zvysky
ZvysSky do 2 hodin vychladte a uchovavajte v chladni¢ke najviac 2 az 3 dni. Ohrievajte len raz, kym nebudu horuce az
do stredu.

Poznamky k zdraviu

Tato misa poskytuje kvalitné bielkoviny a omega-3 mastné kyseliny z lososa, ako aj vlakninu z edamame a avokada.
Davajte pozor na sodik v séjovych omackach a na porciu ryze, ak sledujete prijem sacharidov.

Odhad z fotky. Pre presnost uprav gramy. Ide o odhady, nie lekarsku radu.
https://getcalorio.com/sk/sample
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