
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
173.77 kcal

8.69%

 Białko
12.88 g
25.76%

 Węglowod.
10.14 g
3.76%

 Tłuszcze
9.36 g
13.37%

 Błonnik
0.41 g
1.64%

GDA
8.69 %

Wartości odżywcze 564 kcal / 1 porcję (325 g)

(32)

20 min. +
marynowanie

2 osoby łatwy

Łosoś teriyaki

 Składniki
Łosoś świeży, st ek - 400g

Sos t eriyaki - 150g (10 łyżek st ołowych)

Limonka - 50g (½ szt uki)

Imbir korzeń - 5g

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Miód pszczeli - 24g (2 łyżeczki)

Papryczka chili - 5g (¼ szt uki)

Sezam, nasiona - 10g (łyżka st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Łososia opłucz, oczyść z ości. W misce połącz sos t eriyaki,
przeciśnięt y przez praskę czosnek, posiekaną papryczkę chili, sok z
limonki, miód i st art y na drobnej t arce korzeń imbiru. Zamieszaj. W
marynacie ułóż łososia i wst aw go do lodówki na około 1 godzinę.

KROK 2: Łososia odsącz z marynat y i ugrilluj na pat elni grillowej lub grillu
elekt rycznym (możesz t ego go upiec w piekarniku). Pamięt aj, aby nie
przeciągnąć czasu, bo ryba st anie się sucha. Powinna być jędrna i różowa
w środku.

KROK 3: Do rondelka wlej marynat ę i zredukuj ją. Pot rwa t o około 10
minut

KROK 4: Na t alerzu ułóż łososia, polej gęst ą marynat ą i posyp
uprażonymi ziarenkami sezamu.

*Podawaj z ryżem lub makaronem ryżowym w t owarzyst wie chrupiącej
marchewki i jędrnych brokułów.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Łosoś teriyaki

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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