Serce na nowo

tosos ma piekne pomaranczowo — ré6zowe migso
oraz mnogosS¢ witamin i mineratow.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

SKLADNIKI (2 porcje): 1. Przygotuj rybe: odetnij grubg skore, pokroj
* 10s0$ (Swiezy) —200 g w kostke.
* papryka zofta (Swieza) - 140 g 2. Wymieszaj olej z sokiem z cytryny, przyprawg
e cebula czerwona—-100g do ryb i solg. Zalej rybe marynatg i zostaw
* pietruszka (Swieza) — 10 g na kilka godzin w lodowce.
e olejrzepakowy -5 g 3. Warzywa pokroj wedfug uznania.
e przyprawadoryb-5g 4. Nabijaj sktadniki na wykataczke na przemian.
* sokzcytryny — 6 ml 5. Piecz w 200 stopniach przez 15-20 minut.
 papryczka chili (Swieza) -5 ¢ 6. Gotowe szasziyki posyp pokrojong pietruszka
e 50l himalajska-1 g i papryczka chili.

Wartos¢é odzywcza 1 porcji*: 248 kcal, 16,5 g ttuszczu, 4 g weglowodanéw, 21 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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Dla Rodziny



