tososS w panierce z orzechow
pekan

toso$ to ryba, ktéra zawiera bardzo duzo kwaséw omega-3, a w
potagczeniu z panierkg z orzechdow dostarczy jeszcze wiecej
wartosci odzywczych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 filety z %ososia (po 170 g kazdy)

2 szklanki mleka

100 g orzechdéw pekan, drobno posiekanych
60 g maki

50 g brazowego cukru

2 tyzeczki soli ziotowej

2 tyzeczki pieprzu

3 tyzki oleju

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-w-panierce-z-orzechow-pekan/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-w-panierce-z-orzechow-pekan/

1) Wtozy¢ filety do torebki foliowej. Wlaé¢ mleko, zamknad
torebke. 0dtozy¢ na 10 minut, po czym
odsgczy¢ filety z mleka.

2) Wymiesza¢ w misce orzechy z mgka, brazowym cukrem, sola
ziotowg i pieprzem. Obtoczy¢ filety w panierce.

3) Rozgrza¢ olej na patelni, obrumienié¢ filety. Przetozyc do
nasmarowanego naczynia. Piec 8-10 minut w temperaturze 200°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 658 kcal, 45 g ttuszczow (w tym 7 g NKT),
102 mg cholesterolu, 778 mg sodu, 27 g weglowodandw, 3 ¢
btonnika, 38 g biatka
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