Pieczona ryba z imbirem

Do tego dania nadajg sie rézne gatunki ryb, np. leszcz,
fladra, makrela, halibut, *upacz czy mintaj. Wazne zeby byta
Swieza.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 cm Swiezego imbiru

4 cebulki dymki

4 mate wypatroszone ryby (ok. 350 g kazda)

60 ml sosu sojowego i troche wiecej do skropienia
3 limonki, pokrojone na czastki

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrza¢ piekarnik do temperatury 220°C. Wytozy¢ duza blache
folig aluminiowg i papierem do pieczenia.

2) Imbir obra¢ i pokroi¢ w cienkie paseczki. Pokroi¢ dymke w
cienkie paseczki. W najgrubszym miejscu kazdej ryby zrobid
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trzy skosne naciecia, a nastepnie utozy¢ je na blasze do
pieczenia. Posmarowal rybe doktadnie olejem — najlepie]j
sezamowym. Posypa¢ imbirem, dymka, solg i Swiezo zmielonym
pieprzem na zewnatrz i w Srodku. Skropi¢ sosem sojowym.

3) Zawing¢ ryby w folie i papier do pieczenia. Piec 15 minut,
az mieso bedzie sie tatwo rozdzielac widelcem.

4) Podawa¢ rybe z sosem sojowym i kawatkami limonki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 382 kcal, 73 g biatka, 8 g ttuszczéw (2 ¢
NKT), 5 g weglowodandéw (2 g cukréw), 1 g btonnika, 858 mg sodu
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