Filety z suma po kreolsku

Sum z grilla podany z sosem jogurtowym to lekki, ale
jednoczesnie pozywny positek.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 tyzki chudego jogurtu naturalnego
2 tyzki cebuli, drobno posiekanej

1 tyzka majonezu bezttuszczowego

1 *yzka musztardy dijon

1 tyzka keczupu

1/2 Xyzeczki tymianku

1/4 Xyzeczki skorki otartej z cytryny
1 tyzeczka papryki

1/2 tyzeczki suszonej cebuli

1/4 xyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu kajenskiego

4 filety z suma (po 110 g kazdy)

4 czastki cytryny


https://hopnatalerz.pl/przepisy/filety-z-suma-po-kreolsku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce jogurt z cebula, majonezem, musztarda,
keczupem, tymiankiem i skorka z cytryny. Przykry¢ i wstawié do
lodéwki .

2) W innej misce wymiesza¢ papryke z suszong cebulg, solg i
pieprzem kajenskim. Natrzec filety.

3) Piec rybe na grillu, po 5-6 minut z kazdej strony. Podawad
z cytryng i sosem jogurtowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 182 kcal, 9 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 54
mg cholesterolu, 382 mg sodu, 5 g weglowodandéw, 1 g b%onnika,
19 g biatka
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