tosos z salsa z mango

Salsa z mango bedzie doskonatym dodatkiem tez do innych
ttustych ryb z grilla, takich jak tunczyk, miecznik i makrela.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 filety z *ososia (ok. 150 g kazdy)

5 Xyzeczek réznokolorowych ziaren

pieprzu (czarnego, biatego, zielonego i czerwonego)

675 g drobnych mtodych ziemniakow, oskrobanych (wieksze
przekroi¢ na potowki)

165 g rukwi wodnej

Salsa z mango

1 mango (ok. 400 g)

3 cebulki dymki, drobno posiekane

1-2 tyzeczki marynowanego czerwonego pieprzu, odsaczonego 1
grubo pokruszonego

3 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-z-salsa-z-mango/

2 tyzki soku z limonki
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
sos tabasco

PRZYGOTOWANIE:

1) Sprawdzié¢, czy w filetach nie pozostaty malenkie osSci, i
ewentualnie usung¢ je szczypcami. Grubo pokruszy¢ ziarna
pieprzu w moZzdzierzu. Wcisngé¢ je w filety od strony bez skéry.
Odstawid.

2) Wtozy¢ ziemniaki do rondla, zala¢ wrzatkiem i doprowadzid
ponownie do wrzenia. Zdecydowanie zmniejszy¢ ogien i gotowad
10-12 minut, az zmiekng. Ugotowane odlac.

3) Lekko nasmarowa¢ ptyte lub ruszt grilla i rozgrzac¢ dos¢
mocno.

4) Przyrzadzi¢ salse. Usung¢ pestke z mango, obrac¢ go i
pokroi¢ migzsz w kostke. Wtozy¢ do duzej miski. Dodac¢ cebule
dymke, czerwone ziarna pieprzu, kolendre, sok z limonki, oliwe
i odrobine sosu tabasco.

5) Wtozy¢ *ososia na grill skérg do dotu i piec bezposrednio
nad ogniem okoto 4 minut, az tatwo bedzie sie rozdrabniat.

6) Utozy¢ rukiew wodng i ziemniaki na 4 talerzach, a na nich
tososia. Podawac¢ z salsg z mango.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 547 kcal, 35 g biatka, 28 g ttuszczéw, 38 g
weglowodandw
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