REJS KU NATURZE
@C@(@X@® 25 min. @ 5 min. @2 min. 15 min. R 2 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE: PRZYGOTOWANIE:
= 1garstka roszponki 1. Czosnek przeciskamy przez praske, a nastepnie tgczymy z

X

X

1duze awokado (sok z cytryny)
150 g filetu z tososia bez skéry

1tyzeczka przyprawy VEGETA NATUR

do ryb i owocédw morza
1tyzeczka oliwy z oliwek
4-5 truskawek

4-5 zielonych szparagéw
2 stokrotki

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

X

X

2-3 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka octu winnego biatego
1/2 zgbka czosnku

1/2 tyzeczki miodu

1tyzka soku z cytryny

sOl, Swiezo mielony pieprz

pozostatymi sktadnikami dressingu, az uzyskamy sos o jednolitej
konsystencji.

tososia myjemy w zimnej wodzie i osuszamy recznikiem
papierowym, a nastepnie skrapiamy oliwa, nacieramy przyprawg
VEGETA NATUR do ryb i owocéw morza, po czym odstawiamy na
okoto 20 minut. Po uptywie tego czasu uktadamy rybke na
brytfance i wktadamy jg na 10 minut do nagrzanego do 180 stopni
C piekarnika (grzanie gdra-ddt), po czym zwiekszamy temperature
do 200 stopni i pieczemy jeszcze przez 5 minut, az toso$ tadnie sie
zarumieni. Po wystygnieciu dzielimy, najlepiej rekoma na mniejsze
kawateczki.

Awokado przekrawamy na pdt i pozbawiamy go pestki. tyzeczka
usuwamy nieco migzszu, pozostawiajac okoto 3 cm przy skdrce.
Awokado uktadamy ($cietg strong do dotu) na dobrze rozgrzanej
patelni grillowej, posmarowanej odrobinka oliwy, i smazymy przez
okoto 2 min az uzyskamy tadne bragzowe paseczki. Lédeczki
zdejmujemy z patelni i od razu polewamy obficie sokiem z cytryny.
Szparagi pozbawiamy zdrewniatych koricdwek, gotujemy w
osolonej wodzie z dodatkiem cukru przez okoto 5 min, a nastepnie
przelewamy zimng wodg3 i przekrawamy na 2-3 czesci (duze okazy
mozemy przecigc réwniez wzdtuz na pot).

Truskawki pozbawiamy szyputek i kroimy na ¢wiartki lub w
6semki.

Awokado wypetniamy naprzemiennie listkami roszponki,
kawatkami tososia, truskawkami i szparagami. Catosc skrapiamy
przygotowanym dressingiem i posypujemy ptatkami stokrotek.
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