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Yt 0so0sS caprese na parze z ryzem |
warzywami

Przepis

Informacje :

Stopieh trudnosci: tatwy
Czas przygotowania: 15 min
Liczba porcji: 4

Czas gotowania: 20 min

Uzyte akcesoria :

- koszyczek
- naczynie do gotowania na parze

Przygotowanie :

Krok 1 - Przygotowa¢ produkty: 500-600 g fileta z tososia pokroi¢ na 4 porcje, umyc,
osuszy¢, przyprawic solg i pieprzem.

Krok 2 - 4 wieksze pomidorki koktajlowe pokroi¢ na plasterki.

Krok 3 - 200 g rézyczek brokutéw podzieli¢ na mniejsze czesci. 120 g marchwi obra¢,
pokroi¢ w plasterki grubosci ok. 0,5cm. Papryke umy¢, przekroié, wyjac gniazdo
nasienne i pokroi¢ papryke w kawatki ok 2x2cm. Cukinie przekroi¢ wzdtuz na pét,
pokroi¢ w pétplasterki grubosci ok 1cm. Wszystkie warzywa wtozy¢ do miski, wlac¢ 2
tyzki oliwy z oliwek, wsypac 1 tyzeczke soli, 0,5 tyzeczki pieprzu, 0,5 tyzeczki czosnku
granulowanego i 1 tyzeczke ziét prowansalskich. Warzywa wymieszac z oliwg
przyprawami, wtozy¢ je do gtebokiego naczynia do gotowania ma parze.

Krok 4 - Ryz wsypac do koszyczka.



Krok 5 - Na gdérnej czesci naczynia do gotowania na parze utozy¢ pasek papieru do
pieczenia, utozy¢ na nim kawatki tososia i skropi¢ je sokiem wycisnietym z potéwki
cytryny. Tacke przykry¢ i umiesci¢ na pojemniku do gotowania na parze.

Krok 6 - Do naczynia miksujgcego wlac 2 litry wody, wsypac 1,5 tyzki soli. Do dzbanka
wtozy¢ koszyk z ryzem . Dzbanek zamkng¢ pojemnikiem z warzywami i rybg. Gotowac
danie - program para, czas 12 minut, predkos¢ 1.

Krok 7 - Otworzy¢ pokrywke, Na kazdym kawatku tososia utozy¢ po 2 listki bazylii,
plasterki pomidorkdéw, posypac serem mozarella. Zakry¢ tacke, gotowac - program
para, czas 8 minut.

Krok 8 - Z dzbanka zdjg¢ pojemnik z warzywami i tososiem, za pomocg miarki wyjgc
koszyczek z ryzem. Wyporcjowac danie.



