Ltosos smazony ze szpinakiem

W przepisie zamiast *ososia mozna z powodzeniem wykorzystad
inng, ulubiong rybe.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

20 miniaturowych marchewek

4 tyzeczki oleju

1 cebula, pokrojona w plasterki

2 filety z tososia (po 170 g kazdy)
340 g Swiezego, drobnego szpinaku
1/4 szklanki biatego octu winnego
po 1/2 tyzeczki cukru i soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na patelni. Smazy¢ marchewki metodg stir-fry
(caty czas mieszajac), az zmiekng. Podsmazy¢ cebule. Wtozyc
rybe i smazy¢ po 3 minuty z kazdej strony. Wyja¢ jg z patelni.
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2) Podsmazy¢ szpinak. Wtozy¢ rybe z powrotem na patelnie.
Skropi¢ octem, posypac¢ cukrem i solg.

3) Przykry¢ i dusi¢ 5 minut. Przetozy¢ na podgrzany péimisek.
Pola¢ sosem z patelni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 397 kcal, 23 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 80
mg cholesterolu, 280 mg sodu, 17 g weglowodandéw, 6 g btonnika,
32 g biatka
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