Doradca
smaku

Pieczony fosos ze szparagami i ryzem

SKEADNIKI

Sktadniki na pieczonego tososia

filet z tososia

sol

Pieprz biaty mielony Prymat

sok z cytryny
cytryna

koper swiezy

Skfadniki na szparagi
szparagi zielone
sol

oliwa

Sktadniki na ryz
ryz basmati

sol

marchew

masto

posiekane listki tymianku

Sktadniki na sos

$mietana kreméwka

KUCHNIA MARTY

CZAS
PRZYGOTOWANIA
15 MIN

600 g

1/2 szt

1/2 szt

4-5 gatazki

600 g

2-3 tyzki

200 g

1 szt

1 tyzka

2-3 tyzki

150 ml

©

ILOSC
PORCJI
3-4



bulion warzywny 75 ml

SO0S sojowy 1 tyzeczka
posiekane listki tymianku 1 tyzka
sol

Pieprz czarny Prymat w miynku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

Przygotowanie tososia:

Filety z tososia, ptuczemy, oczyszczamy i przyprawiamy sokiem z cytryny, solg i
pieprzem. Na wierzch ktadziemy gatgzki koperku i plasterek cytryny. Wstawiamy do
lodéwki na ok. 20 minut. Piekarnik nagrzewamy do temperatury 200 stopni. Kazdy
filet oddzielnie zawijamy w folie aluminiowg i pieczemy ok. 20-25 minut. Po tym
czasie mozemy otworzy¢ folie i podpiec tososie przez 5 minut.

Przygotowanie szaragow:

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 200 stopni. Zielone szparagi myjemy i
odtamujemy zdrewniate kohce. Nastepnie nacieramy szparagi oliwg i posypujemy
sola, uktadamy na blasze wytozonej papierem do pieczenia i pieczemy ok. 15-20
minut

Przygotowanie ryzu:

Ryz gotujemy wedtug instrukcji na opakowaniu. Marchewke obieramy, kroimy w
drobng kosteczke i podsmazamy na masle. Do marchewki dodajemy ugotowany ryz i
posiekany tymianek. Mieszamy i doprawiamy do smaku sola.

Przygotowanie sosu:

W rondelku doprowadzamy bulion do wrzenia i redukujemy o potowe. Dodajemy
$mietanke i ewentualnie sos sojowy. Gotujemy az sos zgestnieje. Pod koniec
doprawiamy do smaku solg i pieprzem i dodajemy tymianek.

Upieczonego tososia wyjmujemy z foli, podajemy ze szparagami, ryzem i sosem.



