Serce na nowo

Pstrag potokowy stanowi najsmaczniejsza,
a zarazem najzdrowsza odmiane pstraga.

Pstrag pieczony
w ptatkach
migdatowych

Propozycja podania

N
S — 3 .
SKLADNIKI (2 porcje): SP0OSOB PRZYGOTOWANIA:
* pstrag potokowy (Swiezy) — 200 g 1. Pstraga oczysc i osusz, skrop cytryng
e oliwa z oliwek — 10 ml i oliwa, natrzyj solg i pieprzem.
e masto—10g 2. Odstaw na 2 godziny do lodowki.
e migdaty w pfatkach — 25 g 3. Z masta, pietruszki, potowy ptatkow
 natka pietruszki (Swieza) — 40 g migdatowych i czosnku przygotuj mase.
e czosnek—10g¢ 4. Natrzyj nig wnetrze pstraga.
e 5ok z cytryny (Swiezy) — 24 g 5. Oprosz pozostatymi ptatkami migdatowymi,
e 50l himalajska—1¢ obtoz widrkami masta, zawin w folig
* pieprz czarny (mielony) —1g aluminiowg lub papier do pieczenia.

6. Piecz w 180 stopniach przez 30 minut.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji: 257 kcal, 18 g ttuszczu, 3 g weglowodandéw, 22 g biatka

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