Grillowany %tosos$

Mieso tososia nie rozpada sie tak %*atwo podczas obrdébki
cieplnej dlatego idealnie nadaje sie na grilla.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

50 g brgzowego cukru

1/4 szklanki sosu sojowego

3 tyzki soku ananasowego

3 tyzki czerwonego octu winnego
3 zabki czosnku, posiekane

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka imbiru

1/2 Xyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki ostrego sosu chili
1 filet z tososia (ok. 900 g)

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce dziewiec pierwszych sktadnikdéw. Wlac 3/4


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowany-losos/

szklanki marynaty do torebki foliowej, wtozy¢ %*ososia,
obtoczy¢ go w marynacie. Umie$cié¢ torebke na 1 godzine w
lodéwce. Zachowal reszte marynaty do smarowania.

2) Przed rozgrzaniem grilla spryskac¢ ruszt olejem w aerozolu.
Odsgczy¢ tososia z marynaty. Utozy¢ na ruszcie grilla, skéra
do dotu. Piec 5 minut bez przykrycia. Posmarowa¢ zachowana
marynatg. Piec jeszcze 15-20 minut, az mieso bedzie sie %atwo
dzielito na czesci.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 246 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 67
mg cholesterolu, 532 mg sodu, 9 g weglowodandéw, $ladowe ilosci
btonnika, 24 g biatka
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