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BE CeMPLEAT

FIT SUSHI

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
4 os. 2 godz. 608 kcal 24,4 110,2 7,8

Jesli tak jak my, jestescie fanatykami sushi, to mamy dla Was super wiadomos$¢! Specjalnie dla Was
przygotowaliSmy i sami przetestowalismy przepis na sushi, ktéry nie tylko zadowoli Wasze podniebienie,
ale réwniez doskonale wkomponuje sie w Waszg diete dostarczajac jednoczesnie Ci petnowartosciowego
biatka, nienasyconych kwasow ttuszczowych i dobrej jakosci weglowodandéw! :D

SKLADNIKI

Skta

PRZ

dniki na 8 rolek ( 1 porcja- 2 rolki)

5009 ryz do sushi
1i1/5 szklanki woda
zalewa octowa:

1009 erytrytolu

5¢g sol

100ml ocet ryzowy
dodatki:

100g Skyr

100g toso$ surowy
100g krewetki gotowane
50g awokado

100g ogdrek

3 liscie satfata zielona
8 listkéw nori

do smaku wasabi

do smaku sos sojowy

YGOTOWANIE

Zaczynamy od przygotowania ryzu:

1.

Tarnow -
Krakow -

Ryz 2-3 krotnie ptuczemy w zimnej wodzie az woda nie stanie sie przezroczysta. Na szklanke ryzu
wlewamy szklanke i 1/5 wody.

. Zalany wodg ryz odstawiamy na 10 minut, po czym nakrywamy go przykrywka i gotujemy przez 10

minut (po zagotowaniu zmniejszamy ogien). Przykryty ryz odstawiamy na 10-15 minut (nie sciagajac
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pokrywki).

3. Zalewe do sushi przygotowujemy w trakcie gotowania ryzu w proporcjach z przepisu. Sktadniki
mieszamy, az sél i erytrytol rozpuszczg sie w occie. Dopuszczalne jest podgrzanie zalewy na matym
ogniu (nie nalezy jednak doprowadza¢ do gotowania wody) i wystudzenie jej.

4. Gotowy ryz przesypujemy do misy i dodajemy zalewe octowg, delikatnie mieszajagc drewniang tyzka.

5. Zanim przystapimy do przygotowywania sushi, ryz nalezy ostudzic.

Zwijanie sushi:

1. Na macie bambusowej uktadamy ptat nori - sliskg strong do maty.

2. Zwilzonymi zimng wodg dtomi na nori naktadamy porcje ryzu i rozprowadzamy cienkg warstwe
pozostawiajac na koncu okoto 2-3 cm wolnego brzegu.

3. Na ryzu rozprowadzamy cieniutki pasek wasabi.

4. Nastepnie naktadamy warstwe jogurtu Skyr, pokrojonego w cienkie paseczki ogérka (bez nasion),
pokrojonego w paseczki tososia lub catg krewetke i awokado.

5. Podajemy z wasabi i/lub sosem sojowym.
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