Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Dorsz z rusztu

T@‘ 2 osoby

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
115.64 kcal 14.82¢ 2.02¢ 5.55¢
5.78% 29.64% 0.75% 7.93%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 700g

w tatwy

459 kcal/l porcje (397 g)

# Btonnik
0.86¢
3.44%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Dorsza optucz iosusz, skdre ponacinajnozem. Oprész lekko

sola oraz $wiezo zmielonym pieprzem. Nastepnie wysmaruj marynata,

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 10g
(20 szczypt)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

czyli: oliwg z oliwek zmieszang z sokiem z cytryny i posiekanym
czosnkiem, do $rodka ryby wt6z rozmaryn suszony lub swiezy, zgbek
czosnku w catosci. Wstaw do lodéwkina godzine lub dtuzejjeslimasz

czas. Po uptywie tego czasu wyjmijz lodéwkina p6t godziny przed

- Czosnekduzy - 15g (3 zabki) grilowaniem.

- Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)

KROK 2: Rybe wyjmijz marynaty i utéz na kratce grilla, uprzednio

posmarujja olejem. Grilluj rybe przez okoto 8 - 10 minut z kazdejstrony,

» Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

* Rozmarynsuszony - 12g (4 tyzeczki)

az ryba bedzie upieczona w $rodku, a skdrka sie zarumieni.

*Rybe podawaj podzielona na kawatkiiroztozona wten sposéb na

talerzach. Przed samym podaniem polejja oliwa z oliwek
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