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EY Marynowany toso$ w oliwie z pieprzem
9N Cytrynowym

La & 8 & &4

@ 25 minut + T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 629 kcal, 1 porcie (299 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
210.24 kcal 13.78¢ 2.83¢g 15.87¢ 0.52¢
10.51% 27.56% 1.05% 22.67% 2.08% 10.51%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- tosos Swiezy, filet - 400g KROK 1: Rybe doktadnie umyjpod biezaca woda. Nastepnie osusz ja i

oprész sola.
+ Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)

KROK 2: Wymieszajze soba wszystkie sktadniki marynaty: oliwe, sok z

* Sokz cytryny - 18g (6 tyzeczek) cytryny, czosnek, koperek oraz pieprz cytrynowy.

* Cytryna - 90g (9 plastrow) KROK 3: Natrzyj marynatg rybe i zapakowana w szczelne opakowanie,

 Czosnekduzy - 15g (3 23bki umies¢ w lodéwce na catg noc.

+ Kopereksiekany - 32g (44yzkistotowe) KROK4:.G.otowa rybe prze’.(oz na papierdo ?leczenla, obtdz plasterkami
cytrynyipiecz w 180 stopniach C przez 20 minut.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1.5g

!
(3 szczypty) Smacznego!

+ Pieprz cytynowy - 2g (4 szczypty)
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