ANIA STARMACH

Komosa ryzowa z tososiem i zdrowym pesto
Co kupic¢?

1/2 szklanki ugotowanej komosy ryzowej Purella
garsc jarmuzu
1/2 awokado
150g tososia

1 tyzka pestek granatu

1  tyzka orzechow pekan
oliwa do smazenia
Marynata:

2 tyzeczki oliwy
1/2 tyzeczki soku z cytryny
szczypta ptatkow chili
szczypta soli himalajskiej Purella
Pesto:
garsc bazylii

1  tyzka orzeszkow piniowych

1 tyzka tartego parmezanu

4 tyzki oliwy

1 tyzeczka moringi Purella
szczypta soli himalajskiej Purella

1/2 tyzeczki soku z cytryny

Jak przygotowac?

1. Jarmuz optucz, wrzuc do garnka z wrzgtkiem na 2 minuty, a nastepnie odsgcz i osusz.
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2. Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj jarmuz, sol i smaz kilka minut, potem odsgcz catosc na reczniku

papierowym.
3.  Orzechy pekan posiekaj grubo i podpraz na patelni.
4. Komose wymieszaj z granatem, jarmuzem, pokrojonym w kostke awokado i orzechami.
5.  Wymieszaj sktadniki marynaty i nastaw piekarnik na 180 stopni.

6. Uloz tososia w naczyniu zaroodpornym i polej marynatg. Piecz w piekarniku 8-10 minut. W srodku

tosos powinien by¢ nadal rozowy.
7.  Wszystkie sktadniki pesto zmiksuj, jesli bedzie za geste dodaj wiecej oliwy.

8. Komose utoz na dnie talerza, na gorze umiesc tososia, catosc polej pesto.
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