Linguine z tososiem z patelni

Wszystkie sktadniki tego wyjgtkowo smacznego i1 efektownego
dania przygotowuje sie 1 przyrzagdza szybko. Podaj je osobie,
ktéorag chcesz przekonaé¢, ze zdrowe jedzenie moze byd
jednoczesnie smaczne. Linguine z tososiem, podane z chlebem i
satatkg, to pozywny, petnowartosciowy obiad.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g filetu z *ososia, bez skéry

sok 1 skérka otarta z 1 cytryny

2 Xyzki sSwiezego koperku, posiekanego

340 g makaronu linguine

230 g marchewki, pokrojonej w stupki wielkos$ci zapatki
230 g cukinii, pokrojonej w stupki wielko$ci zapatki

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

100 g odttuszczonej kwasnej Smietany

sél 1 pieprz

Z czym podawad


https://hopnatalerz.pl/przepisy/linguine-z-lososiem-z-patelni/

gatazki Swiezego koperku
1 cytryna, pokrojona w oOsemki

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ *ososia na duze kawatki, utozy¢ na péimisku. Dodad
skorke i sok z cytryny oraz koperek. Obraca¢ kawatki ryby, aby
cate pokryty sie marynatg. Jesli czas na to pozwala, przykryd
i pozostawic¢ na 10 minut do zamarynowania.

2) Wrzucié¢ makaron do wrzatku i gotowa¢ 10 minut, az bedzie al
dente, czyli lekko twardy. Po 8 minutach gotowania dodac do
makaronu marchewke, minute pdézniej — cukinie.

3) W czasie gotowania makaronu posmarowa¢ olejem patelnie
(najlepiej z grubym dnem lub teflonowa). Dobrze ja rozgrzac€.
Odcedzi¢ *ososia z marynaty, ale nie wylewac¢ zalewy. Wrzuci¢
rybe na gorgcg patelnie i smazy¢ 3-4 minuty, odwracajgc od
czasu do czasu, az dobrze sie usmazy.

4) Doda¢ do *tososia marynate i smietane, podgrzewal jeszcze
kilka sekund. Zestawi¢ z ognia i przyprawi¢ do smaku.

5) Odcedzi¢ makaron i warzywa, przenies¢ na pétmisek albo od
razu na talerze. Na makaron natozy¢ *ososia z dodatkami. Mozna
przybra¢ sSwiezym koperkiem, podawa¢ z kawatkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 560 kcal, 33 g biatka, 18 g ttuszczéw (w tym
5 g NKT), 70 g weglowodanéw (w tym 6 g cukréw), 4,5 g btonnika
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