Grillowany tunczyk z salsa
ananasowag

Salsa ananasowa doda tunczykowi niezwyktego smaku, to
doskonate potgczenie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 Swiezego ananasa, obranego i pokrojonego w plastry
grubosci 1 cm

1 mata cebula, pokrojona w kostke

2 papryczki chili jalapeno, pokrojone w kostke

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej

2 tyzki soku z limonki

4 filety tunczyka (po 170 g kazdy)

1 *yzka oliwy z oliwek

1/4 xyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowany-tunczyk-z-salsa-ananasowa/
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PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ plasterki ananasa na grillu i piec bez przykrycia po
5-7 minut z kazdej strony. Ostudzié¢. Pokroi¢ w kostke, wtozydc
do miski. Doda¢ cebule, chili jalapefo, kolendre i sok z
limonki. Wymiesza¢ i wstawic¢ na 1 godzine do loddwki.

2) Posmarowac¢ dzwonka ryby oliwg. Oprdszy¢ solg i pieprzenm.
Piec na grillu, pod przykryciem, po 5 minut z kazdej strony.
Podawal z salsg ananasowg wprost z loddwki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 252 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 77
mg cholesterolu, 212 mg sodu, 10 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
40 g biatka
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