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T@‘ 4 osoby - tatwy

Wartosci odzywcze 563 kcal 1 porcie (256 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
219.98 kcal 19.36¢ 0.25¢ 15.16¢ 0.10¢g
11% 38.72% 0.09% 21.66% 0.4% 11%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ £oso$ Swiezy, filet - 1000g KROK 1: Filet tososia umyjiosusz za pomoca papierowego recznika. Za

pomoca szczypczykdw lub pesety usun z ryby osci.
- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

KROK 2: Z oczyszczonejryby odkréjod filetu ttustszg cze$¢ brzuszna.
Pozostaty filet pokrdjw plastry o grubosci ok 3 cm jednak pamietaj, by
co drugie ciecie przecina¢ samo mieso, a skdre pozostawiac
nienaruszong (mozna tez kroi¢ w filet w kawatki ok 6 cm, a te pdzniej
przekrajaé na pot pamietajac by nie przekroi¢ skory).

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

KROK 3: Tak przekrojone stekiotwdrz na bokiw tensposéb, by skdra
tososia znalazta sie w $rodku, a mieso tworzyto "skrzydta motyla". Steki
te posmarujodrobing oleju, oprész solg i cyt rynowym pieprzem -
pozostaw na okoto 15-30 minut do zamarynowania.

KROK 4: Ut6z na ruszcie do grillowania ryby lub owiri w folie iusmaz na
patelnigrillowej.

*Podawajz matymiopiekanymiziemniaczkamiipodpieczonym
kalafiorem.

Smacznego!
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