Teriyaki lasisa su

Sparagais
,_.;.--“/
Ingredientai Instrukcija
250 g Lasisy filé 1. Nuplaukite ir nupjaukite Sparagy stiebeliy galus.

1 Saukstas Seéklos, dziovintos sveikos sezamo Sparagus supjaustykite mazdaug 4 cm ilgio gabaléliais.
LasiSos filé nuplaukite ir supjaustykite stambesniais

seklos
. gabalais.
500 g Zaliy sSparagy
400 g MAGGI Terijakio skonio vistienos 2. |kaitintoje keptuvéje arba wok keptuvéje paskrudinkite
padazas 65g sezamo séklas. Tada supilkite | duben;.

250 g Ryziy, balty, trumpagridziy, zaliy,

. 3. Paruoskite ryzius pagal instrukcijas ant pakuotés.
nepagardinty

13.6 g Sezamy aliejus salotoms arba maisto 4. |kaitinkite sezamo aliejy. LaSiSos gabalélius trumpai

gaminimui apkepkite ir po kurio laiko iSimkite iS keptuvés. | tg pacCig
keptuve suberkite Sparagus ir kepkite apie 3 minutes.
Jdékite Maggi Japoniskos Teriyaki vistienos pastos ir
toliau kepkite apie 3 minutes.

5. Sudeékite lasiSg, Svelniai iSmaisykite ir vél trumpai
pakaitinkite. Patiekalg apibarstykite sezamo séklomis ir
patiekite su ryziais.

@ 18 Minutés
115.8 g @ s

702.76 kcal
12.32 @
31.1¢g
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