Roladki sushi

Te roladki, jak wiekszo$¢ potraw japonskich, zawieraja
niewiele ttuszczu. Wszystkie sktadniki sg tatwo dostepne,
mozna je zatem przyrzadzi¢ samemu. Nalezy uzyC specjalnego
ryzu do sushi, ktdry po ugotowaniu lekko sie klei.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

32

SKtADNIKI:

300 g ryzu do sushi

2 tyzki drobnego cukru

3 tyzki octu ryzowego

2 cebulki dymki, bardzo drobno posiekane

30 g ogdérka, pozbawionego nasion i drobno posiekanego
115 g wedzonego tososia

4 arkusze nori

2 tyzeczki wasabi

marynowany imbir, do przybrania

S0s sojowy 0 obnizonej zawartosci soli, do podania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/roladki-sushi/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ ryz do sitka i ptuka¢ pod biezgacg zimng wodg az
bedzie przezroczysta. Ugotowal zgodnie z przepisem na
opakowaniu.

2) WymieszacC cukier i ocet w rondelku i podgrzewa¢ na matym
ogniu, az cukier sie rozpus$ci. Skropi¢ ugotowany ryz, doda¢
dymke i ogdrek, wymieszacC. Przykry¢ Sciereczkg i odstawic.

3) Podzieli¢ ryz na 4 réwne porcje. Pokroi¢ *ososia w paseczki
szerokosci okoto 1 cm. Utozy¢ arkusz nori btyszczacg strong w
d6t na bambusowej macie. Rozprowadzi¢ rownomiernie porcje ryzu
na nori i przycisnagc. Zostawic¢ margines szerokosci 1 cm na
gorze i na dole arkusza nori. Utozy¢ 1/4 %*ososia wzdtuz sSrodka
warstwy ryzu i posmarowac¢ go 1/2 tyzeczki pasty wasabi.

4) Pomagajac sobie mata, zwing¢ nori z nadzieniem w roladke
tak, by nadzienie mocno przywierato do nori. W taki sam sposodb
uformowaé pozostate trzy roladki.

5) Mokrym ostrym nozem pokroi¢ kazda roladke na osiem cze$ci i
ustawié¢ kazdg pionowo na pétmisku. Po ukrojeniu kazdej roladki
zwilzy¢ néz woda. Podawa¢ z marynowanym imbirem i ma%g
miseczkg sosu sojowego do zamaczania.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 roladka zawiera: 45 kcal, 2 g biatka, 0,4 g ttuszczéw w tym
0,1 g NKT, 1 mg cholesterolu, 8 g weglowodandéw w tym 1 g
cukréw, 0,2 g btonnika, 70 mg sodu
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