Tunczyk w sosie pomidorowym

Rybe mozna uzna¢ za gotowg, gdy jej mieso jest matowe i %tatwo
sie dzieli. Z sosem pomidorowym i mozzarellg smakuje
niesamowicie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

4 dzwonka tunczyka lub %*ososia

1 tyzka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soli

1/8 tyzeczki pieprzu

1/2 peczka bazylii

1 pomidor, posiekany

30 g chudego sera mozzarella, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ oliwe na duzej patelni teflonowej. Wrzuci¢ dzwonka
i smazy¢ na Srednim ogniu po 3 minuty z kazdej strony, az
ryba, naktuwana widelcem, bedzie sie dzielita na czesci.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tunczyk-w-sosie-pomidorowym/

2) Przetozy¢ dzwonka do brytfanny. Posypac solg i pieprzem.
Przykry¢ listkami bazylii, pomidorami i serem. Opiekac 2
minuty, 10-15 cm ponizej grzatki, az ser sie rozpusci.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 240 kcal, 6 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 81
mg cholesterolu, 394 mg sodu, 2 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
42 g biatka
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