Sum w soslie imbirowym

Proste danie z ryby. Sum w sosie imbirowym jest szybki w
przygotowaniu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 duze cebule dymki, posiekane

1 tyzka oleju

1/4 Xyzeczki imbiru

1 Xyzeczka magki kukurydzianej

2 tyzki wody

1 szklanka wywaru drobiowego

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzka biatego octu winnego

1/8 tyzeczki pieprzu kajenskiego
4 filety z suma (po 170 g kazdy)

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce cebule z olejem i imbirem. Wstawi¢ na 1,5


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sum-w-sosie-imbirowym/

minuty, bez przykrycia, do kuchenki mikrofalowej.

2) Rozrobi¢ w misce mgke kukurydziang z wodg. Doda¢ wywar, sos
sojowy, ocet i pieprz kajenski. Zalac¢ cebule przygotowanym
sosem. Wstawi¢ na 2-3 minuty do kuchenki mikrofalowej.

3) Wtozy¢ rybe na 5-6 minut do kuchenki. Polac sosenm.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 274 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 3 g NKT), 80
mg cholesterolu, 555 mg sodu, 2 g weglowodandéw, sSladowe ilosci
btonnika, 28 g biatka
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