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Sushi z kaszy jaglanej z tososiem i wasabi
L. 8.8 & & 46

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

312 kcal/l porcje (286 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
109.17 kcal 5.78¢ 16.82¢ 277¢g 0.75¢
5.46% 11.56% 6.23% 3.96% 3%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Nori, glony - 3g (ptat)

+ Kasza jaglana sucha - 120g

+ Wywar warzywny - 320g (1 ¥ szklanki)
= Serektofuwedzony - 60g (3 plastry)
+ £0so$ wedzony na zimno - 25g (ptat)
- Cebula czerwona - 15g (Va szt uki)

- Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)

- Wasabi- 8g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przelejwrzatkiem i przeptucz pod bierzacg woda
kilka razy. Wrzu¢ do garnka, zalej bulionem i doprowadz do wrzenia.
Nastepnie zmniejsz ogien, przykryjigotujok. 20 minut. Zostaw do
ostudzenia.

KROK 2: Lososia pokrdj na pasterki, cebule w pidrka a tofuw podtuzne
kawatki.

KROK 3: Ostudzong kasze jaglang wyktadaj na arkusz nori, do ok. 3/4
dtugosci. Na wierzh rozprowadz odrobine wasabi, podtuzny plaster
tofu, tososia i cebule. Ciasno zawijaj catosé.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ]
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Sushi_z_kasz_jaglana_lososiem_i_wasabi.JPG

	Sushi z kaszy jaglanej z łososiem i wasabi
	Sposób przyrządzenia


