Widok prosty

W o A ki (12)

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
134.34 kcal 9.30¢ 267¢
6.72% 18.6% 0.99%

® Sktadniki L
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tosos grillowany z roszponka

T@‘ 1 osoba W tatwy

339 kcal/l porcje (252 g)

& Ttuszcze # Btonnik
10.25¢ 0.63¢
14.64% 2.52%

Sposdb przyrzadzenia

+ £0so$ Swiezy, stek- 100g KROK 1: kososia oprész pieprzem, sola i skrop sokiem z cytryny. Upiecz
w temp. 200°C lub ugrilluj na elekt rycznym grillu.

- Pieprz czarny - 1g (szczypta)

KROK 2: Roszponke optucz, utdz na talerzu. Pomidorki kokt ajlowe umyj,

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
* Roszponka - 50g (garsé)

+ Pomidor kokt ajlowy - 80g (4 szt uki)

pokréjna potiutdz na satacie.

KROK 3: Gotowego tososia potdz na roszponce, catos¢ skrop oliwa z
oliwek, polejoctem balsamicznym i posyp podprazonymiorzeszkami

piniowymi.
« Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)
Smacznego!
= Ocet balsamiczny - 3g (V2tyzki stotowej)
+ Orzeszki pinii - 10g (tyzka stotowa)
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