Pieczony tosos z zielonymi
warzywamli

Piri piri jest przyprawg portugalska z chili — nalezy uzywacd
jej z duzg ostroznosScia, gdyz jest bardzo ostral!

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

8 matych mtodych ziemniakdw

1 xyzka przyprawy piri piri

4 kawatki *ososia bez skory (ok. 150 g kazdy)
150 g fasolki szparagowe]

150 g groszku cukrowego

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzac piekarnik do temperatury 220°C. Wytozy¢ dwie blachy
papierem do pieczenia.

2) Pokroic¢ ziemniaki na czgstki i wtozy¢ do duzej miski.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-losos-z-zielonymi-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-losos-z-zielonymi-warzywami/

Wymiesza¢ z *yzka oliwy, solg i Swiezo zmielonym pieprzem i
roztozy¢ na jednej z przygotowanych blach do pieczenia.
Natrzeé przyprawg obie strony filetdow z *ososia. Utozy¢ rybe
na drugiej blaszce i skropic¢ kazdg porcje 1/2 tyzeczki oliwy z
oliwek. Piec ziemniaki 15 minut, a *ososia 8-10 minut, w
zalezno$ci od grubos$ci filetodw.

3) Zagotowa¢ wode w czajniku. Pozbawié¢ fasolke wtékien i
przekroi¢ na po6t, jesli strgczki sa zbyt dtugie. Obrac z
wtdkien strgczki groszku cukrowego. Wla¢ troche wody do rondla
i doprowadzi¢ do wrzenia. Wtozy¢ fasolke oraz groszek i
gotowa¢ 2-3 minuty, az zaczng miekngl. 0dsgczy¢ i wymieszad z
oliwg, solg i swiezo zmielonym pieprzem.

4) Podawac¢ *ososia z ziemniakami, fasolka i groszkiem
cukrowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 320 kcal, 34 g biatka, 11 g ttuszczéw (2 ¢
NKT), 20 g weglowodandéw (2 g cukrow), 4 g btonnika, 73 mg sodu
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