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Cytrusowy pstrag z grilla

W o A ok i (11)

- / @ 15 minut + 1 T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 249 kcal, 1 porcie (166 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
149.97 kcal 16.94¢ 1.32¢g 8.72¢ 0.26¢
7.5% 33.88% 0.49% 12.46% 1.04%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

* Filet z pstraga Swiezego - 150g KROK 1: Cytryne doktadnie umyjirazem z imbirem pokrdj na plasterki.
Obtéz nimifilet z pstraga. Dopraw rybe solg i biatym pieprzem. Wt6z na

- Cytryna - 10g (plaster) godzine do lodéwki.

* Imbirkorzen - 5g KROK 2: Wyjmij rybe z lodéwki, zdejmij cytryne iimbir. Pstraga smaz na

- Pieprz biaty - 0.5g (szczypta) patelru teflonowej, nattuszczonejlub grillu elektrycznym, az ryba nie
bedzie surowa.
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta) Najle piej smakuj podany z sosem jogurt owo-czosnkowym.

Smacznego!
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