zoldsegekkel

Hozzavalok

1 csomag Maggi Fokhagymas szojas piritott
tészta

300 g Bab, zoldbab, sargahuvelyl, nyers

1 kaliforniai paprika

125 g Mungobab, érett magok, csira, nyers
360 g lazac

30 g szezammag

10 g etolaj

Piritott tészta lazaccal és

Elkeszites

. Tegyuk fel a zoldbabot f6ni b6, sés vizben, és f6zzuk 8

percig, amig roppanosra puhul. Szirjuk le, és tegyuk
félre.

. A lazacfiléket izesitsik a Maggi Fokhagymas szoéjas

piritott tészta fliszerkeverékének a felével (a masik felét
tegyuk félre késdbbre). Hevitsunk fel egy kevés
olivaolajat egy serpeny6ben, és sussuk meg a lazacot
mindkét oldalan, amig szép aranybarna szint kap és
atsul.

. Egy wokban vagy nagy serpenydben hevitsunk fel egy

kevés olivaolajat. Adjuk hozza az el6f6z06tt zoldbabot és
a csikokra vagott sarga paprikat, majd piritsuk 0ket 5
percig, amig enyhén megpuhulnak.

. Keverjuk 0ssze a maradék fliszerkeveréket 300 ml

vizzel, majd ontslk a zoldségekre. Forraljuk fel, hogy az
izek 0osszeérjenek.

. Tegylk a nyers tésztat a serpenydbe, és f6zzuk, amig a

tészta felszivja a folyadékot és megpuhul.

. Adjuk hozza a mungdbabcsirat a tésztahoz, és f6zzuk

tovabbi 3 percig, hogy enyhén megpuhuljon.

. Osszuk el a piritott tésztat tanyérokra, helyezzik ra a

sult lazacfiléket, és szorjuk meg piritott szezammaggal.
Talaljuk azonnal.

Tapérték adatok @ 40 Perc

56.2 g @ s

573.21 kcal
23.59 ¢
35.69 ¢
2.8¢
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