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Okon pieczony w folii z koperkiem

W o A e i (3)

@ 40 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

274 kcal/1 porcje (298 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
91.79 kcal 12.54¢ 1.04¢ 161¢g 0.29¢
4.59% 25.08% 0.39% 2.3% 1.16%

& Sktadniki

+ Okon, $wiezy - 200g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Swiez3 rybe uprzednio opraw (pozbadz sie tusek ptetw, skrzeli,
wnetrznosciijeslichcesz, réwniez gtowy), dobrze umyjpod biezaca

- Koperekpeczek- 16g (peczek) woda.

* Margaryna migkka, 60% ttuszczu - 5g KROK 2: Oprawiona rybe oprész sola i $wiezo mielonym pieprzem

(tyzeczka)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Wytrawne biate wino - 75g (V2 lampki)

zewnatrz iwewnatrz. Obtdz jg duza iloscig kopru (ktéry moznatez
posiekac bo po upieczeniu jest bardzo smaczny). Pamietaj by wcisnagé
go tez do wewnatrz. Taksamo z margaryna - mate kawatki margaryny
do wewnatrz inarybe.

KROK 3: Rybe utéz na kawatku folii aluminiowej, naste pnie zakre¢ ja
tworzac torebke, wczesniej wlewajac do $rodka niewielka ilo$¢ wina.

KROK 4: Pakunek ut6z na blaszce i piecz w nagrzanym do 200 st. C przez
ok 25 min.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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