
Lazac teriyaki szószos
spárgával

Hozzávalók Elkészítés

1 csomag Maggi Teriyaki wokszósz

160 g rizs

500 g zöldspárga

250 g lazacfilé

1 ek szezámmag

1 ek szezámolaj

1. Mossuk meg a spárgát, vágjuk le a szárak fás végeit, és
vágjuk a spárgát átlósan körülbelül 4 cm hosszú
darabokra. Mossuk meg a lazacfilét, és vágjuk nagyobb
kockákra.

2. Melegítsünk fel egy serpenyőt/wokot. Pirítsuk meg benne
a szezámmagot, amíg illatos nem lesz, majd vegyük ki a
serpenyőből, tegyük félre.

3. Készítsük el az rizst a csomagoláson található utasítások
szerint.

4. Hevítsünk szezámolajat egy serpenyőben. Pirítsuk rövid
ideig a lazackockákat, majd vegyük ki őket. Tegyük a
spárgát a serpenyőbe, és pirítsuk körülbelül 3 percig.
Adjuk hozzá a Maggi Teriyaki wokszószt, és pirítsuk
további 3 percig.

5. Adjuk hozzá a lazackockákat, óvatosan forgassuk meg
őket, és melegítsük át. Szórjuk meg szezámmaggal, és
tálaljuk még forrón a főtt rizzsel.

Tápérték adatok

Szénhidrát 84.63 g

Energia 635.12 kcal

Zsír 15.99 g

Fehérje 38.28 g

Telített zsírok 2.88 g

23 Perc
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