LtososS ze szparagami

Potrawa ze $Swiezych mtodych warzyw i soczystego tososia to
doskonate danie do szybkiego przyrzadzenia na szczegdllne
okazje, zwtaszcza gdy jest sezon na szparagi. Pory i szparagi
szybko sie gotujg i1 wspaniale wygladajg na talerzu. Podajmy te
potrawe z gotowanymi mtodymi ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 kawatki filetu z tososia, bez skéry (ok. 140 g kazdy)
200 g mtodych poroéw

250 g szparagolw

4 tyzki biatego wytrawnego wina

200 ml wywaru rybnego lub warzywnego

30 g masta, pokrojonego na mate kawatki

sél i pieprz

4 plasterki cytryny

kilka gatgzek koperku, do dekoracji


https://hopnatalerz.pl/przepisy/losos-ze-szparagami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Przesung¢ palcami po kazdym filecie, aby sprawdzic¢, czy nie
ma osci, i wyciagnal wszystkie, ktore pozostaty. Utozy¢ pory w
jednej warstwie na dnie duzego ptytkiego rondla, a na nich
kawatki ryby. Wokét* ryby potozyc szparagi. Wla¢ do rondla wino
oraz wywar i roztozyC¢ na rybie kawateczki masta. Doprawic¢ sola
i pieprzem.

2) Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ rondel i zmniejszyC ogien,
tak aby ptyn w naczyniu delikatnie wrzat. Dusi¢ rybe i warzywa
12-14 minut, az filet z *ososia zrobi sie jasnordzowy na catej
grubosci, a warzywa zmiekng. Posypal rybe szczypiorkiem i
podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 360 kcal, 33 g biatka, 22 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 4 g weglowodanéw (w tym 4 g cukrdéw), 3 g btonnika.
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