Steki z halibuta z ryzem 1
salsg z pomidorédw 1 czerwonej
papryki

Jesli mamy mato czasu na przygotowanie lunchu czy kolacji,
mozemy przyrzgdzi¢ steki rybne, na przyktad z halibuta.
Proponujemy usmazy¢ je na patelni grillowej — beda wtedy miaty
tadny wzér w paski — i podac¢ z ryzem, satata, a takze z
czerwong salsg z papryki i pomidordw, aby na talerzu byto
kolorowo.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 steki z halibuta (ok. 140 g kazdy)

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

sok z 1 matej pomaranczy

1 zagbek czosnku, posiekany

1 pomarafncza podzielona na czastki, do przybrania
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Salsa z pomidordow i czerwonej papryki

200 g dojrzatych podtuznych pomidoréw, pokrojonych w kostke
1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej

sok z 1 matej pomaranczy

15 g bazylii, posiekanej

1 *yzka octu balsamicznego

1 tyzeczka cukru

sol i pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ steki z halibuta w ptytkim szklanym naczyniu.
Wymiesza¢ oliwe, sok z pomaranczy, czosnek, doprawi¢ solag i
pieprzem. Polac¢ rybe tak przygotowanym sosem.

2) Wymieszaé¢ wszystkie sktadniki salsy, posypac¢ solg i
pieprzem. Przetozy¢ do matej miseczki.

3) Nattus$cic¢ patelnie grillowg albo patelnie o grubym dnie i
rozgrza¢ na duzym ogniu. UtozyC rybe na patelni i smazy¢ 2-3
minuty z kazdej strony, az mieso zacznie sie dzielic na
ptatki. Podlewa¢ od czasu do czasu sosem z oliwy i soku
pomaranczowego.

4) Utozy¢ steki na ogrzanych talerzach, posypa¢ Swiezo
zmielonym pieprzem i przybraé¢ czgstkami pomaranczy. Podawal z
salsg.

WARTOSCI ODZYWCZE:



1 porcja zawiera: 254 kcal, 31 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 7,5 g weglowodanéw (w tym 6,5 g cukru), 1 g btonnika
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