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Wartosci odzywcze
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Dorada pieczona z czosnkiem
ik o ke (12)

@ 50 minut +

T@‘Z osoby - tatwy

499 kcal/l porcje (284 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
175.78 kcal 17.67¢ 3.28¢ 1046¢ 0.30¢g
8.79% 35.34% 1.21% 14.94% 1.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Ryba Dorada - 470g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

= Sos sojowy bezglutenowy - 15g (1 %2
tyzki stotowej)

+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe)
* Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Musztarda - 40g (2 tyzkistotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Dorady optucz doktadnie iosusz. Na jednym boku zréb po 3
naciecia nozem. Ryby oprész solg morska, w $Srodkuina zewnatrz. Potéz
na talerzu, skrop sosem sojowym, 2 tyzkamioliwy i sokiem z cytryny.
Doktadnie nanie$ powstata mieszanke na ryby.

KROK 2: Do srodka ryby wtéz po potéwce zgbka czosnku, po tyzeczce
musztardy oraz po okoto 1/3 tyzeczkidrobno pokruszonego lub
zmielonego kolorowego pieprzu. Odstaw na okoto 1/2 - 1 godzine.

KROK 3: Piekarnik nagrzejdo 250 stopni (géra idétbez termoobiegu).
Dorady utdéz w naczyniu zaroodpornym nacietym bokiem do géry, polej
reszta marynaty z talerza, bok z nacieciamiz grubsza posmarowaé
roztopionym mastem klarowanym.

KROK 4: Wstaw do piekarnika i piecz przez 15 minut. Na koniec pieczenia
mozesz na minute wtaczyd grillaby skdrka miejscamisie zrumienita.

*Podawac z kolendra, ostrg papryka i czastkami cytryny lub limonki.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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