tosos z musztarda miodowa

Aby tosos miat bardziej wyrazisty smak, mozna pozostawic¢ go w
marynacie na kilka godzin lub na noc.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

tyzeczki oleju roslinnego

tyzeczki sosu sojowego

tyzeczka miodu

tyzeczka musztardy z catymi ziarnami gorczycy
tyzka soku z cytryny i troche skérki otartej z cytryny
filety z tososia, bez skéry (125 g kazdy)

400 g biatej fasoli z puszki

1 zabek czosnku, wycisniety

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

szczypta ptatkéw chili

100 g mtodego szpinaku

8 pomidorkdéw koktajlowych cherry
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-z-musztarda-miodowa/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w ptytkim naczyniu olej z sosem sojowym, miodem,
musztardg 1 potowg soku z cytryny. Wtozy¢ %ososia i
réwnomiernie obtoczy¢ w marynacie.

2) 0Osgczy¢ i przeptukaé¢ fasole, wrzuci¢ do garnka. Dodad
czosnek, oliwe, ptatki chili, reszte soku z cytryny oraz
skérke cytrynowg. Podgrza¢ na matym ogniu. Rozgnies¢ niezbyt
starannie fasole ttuczkiem do ziemniakéw lub widelcem, a
nastepnie doda¢ szpinak. Doprawi¢ do smaku solg i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem. Podgrzewaé, az szpinak zwiotczeje.

3) Rozgrzac¢ nieprzywierajagcg patelnie 1lub patelnie do
grillowania. Smazy¢ *ososia 2-3 minuty z kazdej strony. Na 1-2
minuty przed kohAcem smazenia doda¢ pomidorki, aby sie
podgrzaty.

4) Podawa¢ rybe na purée z fasoli, z pomidorkami i czgstkami
cytryny, wedtug uznania.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 479 kcal, 36 g biatka, 24 g ttuszczdow (4 ¢
ttuszczéw nasyconych), 25 g weglowodanéw (9 g cukréw), 10 g
btonnika, 575 mg sodu.
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