NIZKOBIELKOVINOVE
POTRAVINY Iy
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ONIGIRI S UDENYM LOSOSOM (VEGAN) ¢

SUROQVINY:

e 759 Mevaliaryza

e 759 sushiryza

e 1list riasy Nori (39)

e 60g veganského udeného lososa

SUROVINY: :
* 6 ks ~ stredne velkych mrkiev (360 g)
0,5-1 kg soli
2 listy riasy Nori (6 g)
1CL  udenej papriky
3PL [anového oleja (45 ml)
' Stava z % citrona S

e

Celé mnozstvo Energia Blelkovmy

Onigiri s udenym lososom 545 kcal 7,17 g 370,8 mg
Vegansky udeny losos 135 kcal 5629 217 mg

Urcené na diétny rezim pri fenylketonurii a hyperfenylalaninémii. Potraviny na osobitné lekdrske ucely.
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POSTUP PRIPRAVY VEGANSKEHO UDENEHO LOSOSA

Mrkvy umyjeme a obalime riasou Nori. Dno pekaca Upecené mrkvy nechame uplne vychladnut,
vysypeme solou a na Au poukladdme vedla seba vyberieme ich zo soli a zlozime z nich riasu
obalené mrkvy. Obalené mrkvy zasypeme solou Nori. Opatrne ich olupeme a nakrajame

tak, aby boli celé pokryté. Takto pripravené mrkvy na tenké platky.

pecieme na 200 °C cca 1,5 hodiny.

Platky mrkvy skladdme do pohara a vkladdme
medzi nich kusky riasy Nori. Nakoniec vsetko
zalejeme zdlievkou z lanového oleja, citronovej
Stavy a Udenej papriky. Takto pripraveného
,udeného lososa“ mézeme skladovat v chladnicke
az 2 tyzdne.

oRU MaesStro Vdm praje a’oéra c/mt
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Sushi ryzu preperieme a varime v hrnci alebo Pripravime si kus potravinarskej folie. Doprostred
ryzovare domakka. Mevalia ryzu uvarime podla ddme asi 50 g ryZe a na nu asi 20 g naplne
ndvodu na obale. Obe ryze spolo¢ne premiesame z veganského udeného lososa. Napln pokryjeme

a nechame trochu vychladndt. dalSou lyZicou ryze a pomocou potravinarskej folie

vytvarujeme z ryze trojhranceky.

Najprv mierne stlacime, aby sa vSetky ingrediencie
spojili a lahko vytvarujeme gulu. Uhol vytvorime Opatrne vyberieme z potravindrskej folie
pravou rukou, ktori mame ohnutu do striesky a obalime do platku riasy Nori.

(pouzivame hlavne 3 prostredné prsty). Lavou
dlanou tvarujeme spodnu c¢ast. Niekolkokrat

v ruke otoc¢ime a tvarujeme, az bude trojuholnik
podla nasich predstav.
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