proSTO do celu!
M@X@(@ @ 25 min. @14—15 min. 20-25 min. @ x 2 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

X

X

2-3 garsci rukoli

3 garsci jarmuzu

1/2 szklanki suchej komosy ryzowej
250 g filetu z dzikiego tososia

2 nieduze pomararicze

1/3 szklanki obranych pistacji

SKEADNIKI NA MARYNATE:

X

X

PRZYGOTOWANIE:
1. Wszystkie sktadniki dressingu blendujemy, az uzyskamy
kremowy sos.

2. kaczymy ze sobg sktadniki marynaty. Ltososia myjemy w zimnej
wodzie, osuszamy recznikiem papierowym, a nastepnie
wyktadamy na brytfanke i nacieramy marynata. Tak
przygotowana rybke odstawiamy na okoto 30 minut. Po
uptywie tego czasu wktadamy brytfanke do nagrzanego do
180 stopni C piekarnika (grzanie gdra-dét) i pieczemy przez
okoto 20-25 minut. Po upieczeniu odstawiamy do ostygniecia,

1tyzeczka koncentratu czosnku PROECO a nastepnie dzielimy tososia (najlepiej rekoma) na mniejsze

1tyzeczka koncentratu pietruszki
PROECO

1tyzka oleju

sOl, Swiezo mielony pieprz

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

X

X

4 ty7zki oleju roslinnego np. z pistacji
12z3bek czosnku

1tyzeczka syropu klonowego

1tyzka octu winnego biatego

1tyzka soku z pomarariczy

1 ptaska tyzeczka koncentratu czosnku
PROECO

sél, Swiezo mielony pieprz

kawatki.

3. Komose ryzowa doktadnie ptuczemy w zimnej wodzie. 1/2
szklanki kaszy zalewamy 1 szklankg wrzacej, lekko osolonej
wody i gotujemy na matym ogniu, pod przykryciem, az cata
woda zostanie wchtonieta (nie mieszamy kaszy podczas
gotowania). Po uptywie okoto 14 minut wytgczamy gaz i
pozostawiamy (pod przykryciem) na okoto 15 minut.

4. Jarmuz oczyszczamy z twardych todyg, rwiemy na mniejsze
kawatki, doktadnie myjemy, a nastepnie wrzucamy na durszlak.
Przygotowujemy dzbanek z lodowat3 wod3 oraz
zagotowujemy wode w czajniku. Jarmuz przelewamy
wrzgtkiem, a bezposrednio po tym bardzo zimng woda. Tak
przygotowany jarmuz suszymy recznikiem papierowym lub
wykorzystujemy wirdwke do sataty.

5. Pomararicze filetujemy.

6. Pistacje siekamy na niezbyt drobne kawatki.

7. Komose mieszamy z dressingiem, jarmuzem, pomarariczami, a
na koniec taczymy ostroznie z kawatkami tososia. Catosc
wyktadamy na pétmisek i posypujemy pistacjami.
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