Ryba 2z mastem 1limonkowo-
imbirowym
Wykorzystalismy w przepisie molwe, ale mozna jag zastgpid

dowolng rybg o biatym, zwartym miesie lub nawet pstragiem czy
tososiem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

3 tyzki miekkiego masta

1 *yzeczka listkdéw limonki kaffir, drobno posiekanych

1 tyzeczka sSwiezego imbiru, startego

1 Xyzeczka czerwonej papryczki chili, drobno posiekanej
2 tyzeczki kolendry, drobno posiekanej

2 filety z molwy lub *ososia (400 g)

oliwa z oliwek, do polania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w matej misce masto z listkami limonki kaffir,
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imbirem, papryczka chili i kolendrg. Przetozy¢ je na kawatek
folii spozywczej i utoczy¢ z niego gruby watek. Zabezpieczyd
oba konce rulonu. Wtozy¢ masto do lodéwki, aby stwardnia%o.

2) Rozgrza¢ dos¢ mocno grill. Wyscieli¢ blache papierem do
pieczenia. Utozy¢ na niej filety, a nastepnie skropic¢ oliwag
oraz posypacC solg i sSwiezo zmielonym czarnym pieprzem.

3) Grillowa¢ rybe 6 minut z kazdej strony, az jej mieso
przestanie by¢ szkliste (mozna takze grillowa¢ na patelni do
grillowania, 3 minuty z kazdej strony).

4) Natozy¢ na filety plasterki masta limonkowo-imbirowego.
Podawa¢ rybe z satatg lub grillowanymi albo gotowanymi na
parze warzywami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 464 kcal, 40 g biatka, 34 g ttuszczow (17 ¢
ttuszczéw nasyconych), 1 g weglowodandéw (<1 g cukréw), <1 g
btonnika, 491 mg sodu
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