
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
89.93 kcal

4.5%

 Białko
8.06 g
16.12%

 Węglowod.
5.03 g
1.86%

 Tłuszcze
4.67 g
6.67%

 Błonnik
1.58 g
6.32%

GDA
4.5 %

Wartości odżywcze 213 kcal / 1 porcję (237 g)

(10)

20 minut 1 osoba średni

Ryba po grecku "light"

 Składniki
Filet  z mint aja, mrożony - 100g

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

Cebula - 20g (¼ szt uki)

Marchew - 45g

Por obrany - 30g

Koncent rat  pomidorowy, 30% - 26.3g (1
⅔ łyżeczki)

Nat ka piet ruszki siekana - 6g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Rybę posól niewielką ilością soli, nat rzyj pieprzem i ugot uj w
niewielkiej ilości wody lub na parze.

KROK 2: Pora dokładnie umyj. Pokrój go razem z cebulą w piórka.
Marchewkę umyj, obierz i zet rzyj na t arce o grubych oczkach.

KROK 3: Na pat elni rozgrzej olej i podsmaż cebulę i por. Nast ępnie dodaj
marchewkę. Możesz dorzucić ziele angielski i liść laurowy. Podduś
warzywa z niewielką ilością wody, aż zmiękną. Ale nie rozgot ują, niech
będą al dent e.

KROK 4: W międzyczasie rozprowadź koncent rat  pomidorowy z
niewielką ilością wody i dodaj do duszonych warzyw. Pogot uj jeszcze 5
minut , spróbuj warzyw i dopraw wedle uznania.

*Rybę serwuj przykryt ą warzywami, posypaną nat ką piet ruszki z
dodat kiem ryżu, kaszy lub ziemniaków.

Smacznego!
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