Rybne taco

To wyjatkowo atrakcyjne danie rybne. Stodkie mango idealnie
komponuje sie z pikantnym chili, tworzgc orzeZwiajgcg salse.
Mango jest wyjatkowo bogate w beta-karoten, witamine C, potas
i btonnik oraz zawiera enzym tagodzacy dolegliwosci zotadkowe.
Nawet tortille kukurydziane sa dobrym 2Zrddtem
przeciwutleniaczy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

27 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, wycisdniete

1 Xyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1/2 xyzeczki soli

3 tyzki soku z limonki

700 g filetéw z halibuta

1 mango bez skérki, posiekane

1/2 czerwonej papryki, bez gniazd nasiennych, drobno
posiekanej

1/2 chili jalapeno, bez gniazd nasiennych i bton, drobno


https://hopnatalerz.pl/przepisy/rybne-taco/

posiekanego (zat6z rekawiczki!)

1/4 szklanki siekanej kolendry

8 miekkich tortilli kukurydzianych (o Srednicy 15 cm)
1 szklanka posiekanej sataty

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac opiekacz. Spryskac¢ brytfanke olejem w sprayu. W
Sredniej misce wymieszac¢ oliwe z czosnkiem, kminem rzymskim,
solg, tyzka soku z limonki. Wtozy¢ rybe i obtoczyc¢. Odstawid
na 15 minut.

2) W matej misce wymiesza¢ mango z papryka, chili jalapeno,
kolendrg (jesli uzywamy) oraz pozostatymi 2 *yzkami soku z
limonki. OdstawiC.

3) Owing¢ tortille w folie aluminiowg. Wyjag¢ rybe z marynaty i
wtozy¢ do brytfanki. Opiekal przez 3-6 minut, az jej mieso
zrobi sie matowe. Przetozy¢ na talerz. Wtozy¢ tortille na
minute do opiekacza, by je nieco rozgrza¢. Rozdrobnié¢ rybe.

4) Utozy¢ na tortillach po takiej samej ilo$ci sataty, ryby i
salsy.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 380 kcal, 39 g biatka, 36 g weglowodanéw, 5
g btonnika, 9 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 54 mg cholesterolu,
430 mg soli
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