KIKKOMAN'

Bol Superfood cu Legume, Somon si Orez

Timp total 150 min.

INGREDIENT

2 Portii
2
8 lingura

1
120g
1
200g
2

3
75g

fileuri de somon (aprox.
200 g fiecare)

Sos Teriyaki pentru Wok
Kikkoman cu Susan Prdjit
dovlecel (marime medie)
orez brun

avocado

spanac baby

ardei mici

tije de telina apio

rosii cherry

sare si piper

ulei de masline

15 min. timp de preparare 120 min. timp de marinare 15 min. timp de gatire

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

Marineaza fileurile de somon in Sosul Teriyaki
pentru Wok Kikkoman cu Susan Prdjit si lasa-le Ia
frigider timp de cateva ore. Asazd apoi somonul
impreuna cu marinada intr-o tava de copt si unge
uniform suprafata fileurilor cu sosul folosind o
pensula de bucatdrie. Coace in cuptorul preincalzit
la 90°C timp de aproximativ 35-40 de minute.

Pasul 2

Spald orezul brun si fierbe-1intr-o cantitate dubla
de apa. Intre timp, pregdteste legumele: spald
telina apio si taie-o n bucati, spald ardeii,
indeparteaza semintele si taie-i cuburi. Curdta
dovlecelul si taie-11n felii mai groase. Incinge putin
ulei de mdsline intr-o tigaie si soteaza legumele
pentru scurt timp. Asezoneaza cu sare si piper
dupa gust.

Pasul 3

Opdreste rapid spanacul in apa fierbinte. Curdta
avocado, indepdrteazd samburele si taie-| felii.
Spala rosiile cherry si taie-le in jumatati.

Pasul &4

Asaza orezul pe farfurii, apoi adauga legumele
sotate si spanacul. Completeaza bolul superfood cu
fileurile de somon, feliile de avocado si rosiile
cherry proaspete. Serveste imediat.
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