
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
175.78 kcal

8.79%

 Białko
17.67 g
35.34%

 Węglowod.
3.28 g
1.21%

 Tłuszcze
10.46 g
14.94%

 Błonnik
0.30 g
1.2%

GDA
8.79 %

Wartości odżywcze 499 kcal / 1 porcję (284 g)

(12)

50 minut +
czas
marynowania

2 osoby łatwy

Dorada pieczona z czosnkiem

 Składniki
Ryba Dorada - 470g (2 szt uki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

Sos sojowy bezglut enowy - 15g (1 ½
łyżki st ołowej)

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Muszt arda - 40g (2 łyżki st ołowe)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Dorady opłucz dokłądnie i osusz. Na jednym boku zrób po 3
nacięcia nożem. Ryby oprósz solą morską, w środku i na zewnąt rz. Połóż
na t alerzu, skrop sosem sojowym, 2 łyżkami oliwy i sokiem z cyt ryny.
Dokładnie nanieś powst ałą mieszankę na ryby.

KROK 2: Do środka ryby włóż po połówce ząbka czosnku, po łyżeczce
muszt ardy oraz po około 1/3 łyżeczki drobno pokruszonego lub
zmielonego kolorowego pieprzu. Odst aw na około 1/2 - 1 godzinę.

KROK 3: Piekarnik nagrzej do 250 st opni (góra i dół bez t ermoobiegu).
Dorady ułóż w naczyniu żaroodpornym nacięt ym bokiem do góry, polej
reszt ą marynat y z t alerza, bok z nacięciami z grubsza posmarować
rozt opionym masłem klarowanym.

KROK 4: Wst aw do piekarnika i piecz przez 15 minut . Na koniec pieczenia
możesz na minut ę włączyć grill aby skórka miejscami się zrumieniła.

*Podawać z kolendrą, ost rą papryką i cząst kami cyt ryny lub limonki.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Dorada pieczona z czosnkiem

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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