Serce na nowo

Pomarainczowy sezon trwa.
Jedzmy ich wiec duzo - teraz sq najsmaczniejsze!

tosos$ pieczony
Z pomarancza
I listkami miety
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SKLADNIKI (2 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* dzwonka fososia (Swieze) — 200 g 1. Dzwonka fososia wt6z do naczynia

e pomarancza —200 g zaroodpornego, skrop sokiem z cytryny,

e 50k z pomaranczy (Swiezy) — 250 ml dopraw solg i pieprzem, posyp listkami

e cytryna—-80¢ migety, utdz na rybie plastry pomaranczy.

e miod naturalny — 10 g 2. Piecz w 180 stopniach przez 20 minut.

e masto-20¢ 3. W rondlu zagotuj sok z pomaranczy, @
e czosnek-5g¢g dopraw miodem, czosnkiem, solg i chili.

* mieta (Swieza) -1 g Gotuj na matym ogniu, az 1/2 sosu wyparuje.
* papryka chili (mielona) — 1 g 4. Dodaj masto i zagotuj mieszajac.

e 0l himalajska—1g 5. Po upieczeniu, dzwonka tososia wytdz

* pieprz czarny (mielony) —1 g na talerz. Podawaj z sosem.

Warto$¢ odzywcza 1 porcji: 420 keal, 22 g ttuszezu, 29 g weglowodandw, 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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Dla Rodziny



