Gardtosz atlantycki z cytryna
1 sosem SOjowym

Gardtosza mozna zastgpi¢ dorszem. Bedzie rownie pyszny
zamarynowany w ten sposdb.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/4 szklanki soku z cytryny

1/4 szklanki sosu sojowego

1 tyzka cukru

1/2 Xyzeczki imbiru

4 filety z gardtosza atlantyckiego
1/2 tyzeczki pieprzu cytrynowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w torebce foliowej sok z cytryny z sosem sojowym,
cukrem i imbirem. Wtozy¢ rybe i obtoczy¢ ja w marynacie.
Umiedsci¢ torebke na 30 minut w lodéwce.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gardlosz-atlantycki-z-cytryna-i-sosem-sojowym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/gardlosz-atlantycki-z-cytryna-i-sosem-sojowym/

2) 0Odsgczy¢ rybe z marynaty. Wtozy¢ do nasmarowanej brytfanny.
Posypa¢ pieprzem cytrynowym. Piec 15 minut w temperaturze
180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 124 kcal, 1 g ttuszczéow (w tym $Sladowe
ilosci NKT), 34 mg cholesterolu, 258 mg sodu, 1 g
weglowodandéw, S$ladowe ilos$ci btonnika, 25 g biatka
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