tosos pleczony w pergaminie

W tym przepisie *ososia mozesz zastgpi¢ tunczykiem lub biatg
rybg o zwartym, sprezystym miesie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 filety Swiezego tososia (175 g kazdy)
1 cytryna, pokrojona w cienkie
plasterki

3—4 gatgzki tymianku

2 Xyzki kaparow, optukanych

i odcisdnietych

2 tyzki posiekanej natki pietruszki
2 tyzeczki oliwy

s6l, do smaku

Swiezo zmielony czarny pieprz
kawatek bagietki (dtugosci 15 cm)

2 tyzeczki masta

1 zagbek czosnku, starty

250 g pomidorkdéw koktajlowych


https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-pieczony-w-pergaminie/

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzej piekarnik do 200°C. Wytnij z papieru do pieczenia 2
kwadraty o boku 30 cm. Wytéz nimi blache.

2) Pot6z po kawatku *ososia na Srodku kazdego pergaminowego
kwadratu. Na wierzchu roztéz plasterki cytryny, gatazki
tymianku, kapary i natke pietruszki. Skrop rybe oliwag, a
nastepnie posyp solg i $Swiezo zmielonym czarnym pieprzem.

3) Ostroznie zawihA filety w papier. Obie paczuszki owin folig
aluminiowq.

4) Przekr6j bagietke wzdtuz na pé6t. Wymieszaj masto z
czosnkiem i posmaruj nim obie potéwki. Zawin kazdg szczelnie w
folie aluminiowgq.

5) Pot6z filety, bagietke na blasze. Piecz 20 minut, jesli
ryba ma by¢ Srednio wypieczona, lub 25, jesli wolisz dobrze
wypieczong. Podawaj z satatg i pomidorkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA zawiera 584 kcal, 42 g biatka, 26 g ttuszczu (w tym 8
g ttuszczéw nasyconych), 44 g weglowodandéw (w tym 7 g cukru),
6 g btonnika, 900 mg sodu
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