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Przepisy dla zdrowia i planety

Dieta na dtugowiecznos¢
z Beatg Gratkowska z Praktykulinarni

Beata Szewczyk-Gratkowska

tosos z salsa z awokado i mango

Sktadniki:

Ryba

° 4 x 100 g filetu z tososia
° 2 tyzki soku z limonki

° 2 tyzki oliwy

3 tyzki sosu sojowego

2 zabki czosnku

° 2 tyzki syropu klonowego lub 1 tyzka miodu
° 2 tyzeczki sezamu

Salsa

° 1 szt. mango

° 1 szt. awokado dojrzate (hass)

° 1 szt. chili mate

° 1 szt. limonki

1 tyzka szczypiorku posiekanego

Satatka

° 100 g (wczesniej ugotowana) ryzu brazowego, kaszy
gryczanej niepalonej, komosy ryzowe;j

80 g (wczesniej ugotowana) soczewicy czerwonej

lub zielonej
° 3-4 tyzki soku z limonki
° 1 tyzka oliwy
° 1-2 tyzki posiekanej kolendry
Dodatkowo

250 g jogurtu 2-3 % ttuszczu
Do wyboru: 1 tyzeczka sambal oelek (pasta chili) albo 1
czubata tyzeczka curry w proszku



Przepisy dla zdrowia i planety

Przygotowanie:

1. Przygotuj marynate z oliwy, sosu sojowego, syropu klonowego, soku z limonki (2 tyzki) i przeci$nietego przez praske
czosnku. tososia wtéz do marynaty na kilka minut (jesli masz czas, warto zostawi¢ rybe w takiej marynacie przez co
najmniej pét godziny).

2. Rozgrzej patelnie z tyzka oliwy i utéz na niej filety skéra do dotu. Smaz 2-3 minut z obu stron w zaleznosci od grubosci
filetéw. Na koniec polej marynatg i zdejmij z patelni. Rybe mozesz réwniez upiec przez ok. 12-15 minut w 170 stopniach.

3. W tym czasie przygotuj salse i satatke. Mango i awokado obierz, pokrdj w kostke, dodaj sok z jednej limonki, drobno
posiekane chili i szczypiorek. Wymieszaj.

4. Komose wymieszaj z soczewicg, sokiem z limonki, kolendrg i oliwa.

5. Jogurt potacz z pastg sambal oelek albo wymieszaj z curry.

6. kososia zdejmij z patelni. Podawaj z salsg z mango i awokado, jogurtem i satatka z komosy.

Beata Szewczyk-Gratkowska

Doradca zywieniowy, absolwentka psychodietetyki, trener personalny, felietonistka miesiecznika ,Moje Gotowanie”, autorka blisko
5 tysiecy przepisow kulinarnych do gazet i ksigzek, stylistka jedzenia, a przede wszystkim mama. Prowadzi blog praktykulinarni.

com, wspdtpracowata z czasopismami ,Moje Smaki Zycia”, ,Dobre Rady”, ,Olivia”, ,Kuchnia” i in. Autorka ebookéw z przepisami na

szybkie i zdrowe obiady w duchu diety fleksitarianskiej. Razem z mezem stylizuja i fotografuja jedzenie od ponad 13 lat, sg autorami

zdje¢ m.in. do ksigzki ,Moje Smaki” Michela Morana i opracowania ,Gotuj z rodzinka.pl”.



