Steki 2z %*ososia 2z salsa
brzoskwiniowa

Jesli akurat nie panuje sezon na brzoskwinie, mozna zastgpic
je mrozonymi (ale nie w syropie) lub tez innymi, dostepnymi
akurat owocami, takimi jak melon kantalupa, s$sliwki, gruszki,
winogrona lub ananas.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 brzoskwinie, obrane i posiekane

1 czerwona papryka, bez gniazd nasiennych, posiekana

1 chili jalapeno, bez gniazd nasiennych 1 b*on, drobno
posiekane (najlepiej oprawia¢ w rekawiczkach, gdyz jego sok
jest piekacy)

1 zgbek czosnku, wycisniety

1/2 tyzeczki soli

1/2 Xyzeczki czarnego pieprzu

2 tyzki miodu

2 tyzki soku z limonki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-lososia-z-salsa-brzoskwiniowa/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/steki-z-lososia-z-salsa-brzoskwiniowa/

4 steki z *ososia (ok. 700 g)
2 tyzki oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1) W matej misce starannie wymieszac¢ brzoskwinie z papryka,
chili, czosnkiem, 1/4 tyzeczki soli, 1/4 *yzeczki czarnego
pieprzu, miodem i sokiem z limonki. Odstawic.

2) Popréoszy¢ steki z obu stron pozostata 1/4 tyzeczki soli i
1/4 tyzeczki czarnego pieprzu. Na duzej teflonowej patelni
rozgrza¢ oliwe na duzym ogniu. Wrzuci¢ rybe i smazy¢ 4 minuty,
odwracajgc raz na drugg strone, az przyrumieni sie i mocno
przypiecze miejscami. Zmniejszy¢ ogien na niezbyt duzy i
smazy¢ jeszcze 3—-4 minuty, az jej mieso zrobi sie matowe.
Podawa¢ z salsg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 439 kcal, 35 g biatka, 17 g weglowodanéw, 2
g bt*onnika, 26 g ttuszczéow (w tym 5 g NKT), 100 mg
cholesterolu, 393 mg soli
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