tosos pieczony z ryzem basmati i cukinig

ryz basmati, biaty - 60 g 1. Ryz ugotuj al-dente, podczas gotowania dodaj przyprawe curry
curry w proszku - 2.5 g lub kurkume, ktora nada mu zotty kolor i smak.

tosos, atlantycki, dziki, Swiezy - 100 g 2. tososia skrop sokiem z cytryny, delikatnie posol i posyp

koper ogrodowy - 8 g koperkiem. Zawin w folie, uparuj na parze lub upiecz w piekarniku
sol morska jodowana - 1.5 g (15 min).

sok ze $wiezej cytryny - 12 g 3. Cukinie pokrdj i krotko poddus na oliwie. Dodaj przyprawy.
oliwa z oliwek - 8 g (Mozesz rowniez ugotowac na parze)

cukinia - 225 g

czosnek w proszku - 2 g
pieprz biaty - 2 g

waga - 421.0 g | energia - 488.6 kcal | biatko - 28.6 g | ttuszcz - 15.3 g | weglow. 0g. - 63.5 g | btonnik - 5.1 g

> niski indeks glikemiczny IG = 52
>WWW=58 WBT=25




