Pieczony toso$S ze smazonymil
warzywamli

Ten szybki i zdrowy positek zasmakuje wszystkim wielbicielom
ryb.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/4 szklanki octu balsamicznego

2 tyzki brgzowego cukru

1 tyzka gorczycy w proszku

1/2 xyzeczki soli

600 g tososia pokrojonego na 4 kawatki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 duza czerwona cebula, pokrojona na cienkie pidrka
250 g mtodego szpinaku

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac opiekacz. W matej misce wymieszal ocet z brgzowym
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cukrem, gorczycg i sola. Posmarowa¢ potowg tej marynaty
Yososia. Opieka¢ przez 4-5 minut, az jego mieso zrobi sie
matowe, posmarowa¢ po 2 minutach marynata.

2) Tymczasem na duzej patelni rozgrzac¢ oliwe na Srednim ogniu.
Wrzucié¢ cebule i smazy¢ 2 minuty, az lekko sie przyrumieni.
Przykry¢ i dusi¢ kolejne 2 minuty, az bedzie miekka. Wrzucid
szpinak i smazy¢ minute, caty czas mieszajgc, az listki nieco
sie pokurczg. Wla¢ reszte marynaty i dusi¢ jeszcze przez
minute, caty czas mieszajgc, az szpinak sie pokurczy, a sos
lekko zgestnieje.

3) Rozdzielic¢ szpinak miedzy cztery talerze. Utozy¢ na kazdej
porcji kawatek *ososia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 356 kcal, 31 g biatka, 13 g weglowodanéw, 2
g btonnika, 20 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 84 mg
cholesterolu, 428 mg soli
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