tosos z boéwing 1 papryka

Ryba jest przyrzgdzana w marynacie miodowo-musztardowej i
podawana na lisciach boéwiny, bogatej w wapn, ktéry wzmacnia
kosci.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

60 ml soku grejpfrutowego

1 i 1/2 xyzki musztardy dijon

11 1/2 *yzki miodu

1/4 tyzeczki chili w ptatkach, pokruszonego

4 steki z *ososia (175 g kazdy)

750 g bocéwiny, grube todyzki usuniete, a liscie pokrojone na
duze kawatki

3 tyzki oliwy z oliwek

po 1/2 czerwonej i z06*tej papryki, bez nasion, drobno
pokrojonej

mielony czarny pieprz, do smaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-z-bocwina-i-papryka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ sok grejpfrutowy z musztardg, miodem i chili w
naczyniu do zapiekania, w ktorym zmieszczg sie filety utozone
w pojedynczej warstwie. Wtozy¢ filety, obtoczy¢ w marynacie,
przykry¢, wstawi¢ na 30 minut do loddwki.

2) Rozgrza¢ grill. Zagotowa¢ wode w duzym garnku. Wrzuci¢
bo¢wine. Gotowac¢ 3 minuty. Odcedzi¢ i odcisng¢.

3) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni. Wtozy¢ papryke, smazyd
minute. Doda¢ boéwine, smazy¢ 3 minuty, az oba warzywa beda
miekkie. Zdja¢ z ognia i odstawié¢ w ciepte miejsce.

4) Wyjgc¢ tososia z marynaty, utozy¢ skéra do dotu na kratce do
grillowania lub na blasze wytozonej folig aluminiowg. Posypac
pieprzem. Marynate zachowaCl.

5) Grillowac rybe 3 minuty, po czym posmarowa¢ marynatg i piec
jeszcze 3-4 minuty (zmniejszy¢ ogien, jesli zacznie sie za
bardzo rumieni¢). Podawa¢ na warzywach.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 476 kcal, 41 g biatka, 30 g ttuszczdéw, 5 ¢
ttuszczow nasyconych, 11 g weglowodandw, 4,5 g btonnika, 1,2 g
soli
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