tosos w galarecie
Wskazowki

e (zas przygotowania: 140 minut
e 8 porgji
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 238 kcal \ B-25 g\ T-14 g\ W-3 g\ Bt-1g

Sktadniki

marchew — 3 sztuki (210 g)
pietruszka, korzen — 1 sztuka (80 g)
por — 1 sztuka (140 g)

seler korzeniowy — 1/4 sztuki (81 g)
ziele angielskie — 3 sztuki

lis¢ laurowy, suszony — 2 sztuki

sol — 2 tyzeczki (12 g)

woda - 2,5 litra
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tosos w galarecie

tosos, filet — 4 sztuki (800 g)

groszek zielony — 3/4 szklanki (100 g)
marchew z wywaru — 1 sztuka (70 g)
pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)
cytryna — 1 sztuka (80 g)

wywar —1,5-2|

zelatyna — 6 tyzeczek (24 g)
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Przygotowanie

1. Warzywa obierz, umyj doktadnie i przygotuj wywar. Powinien gotowac sie na wolnym
ogniu, przez ok 1,5-2h. Na sam koniec dorzu¢ groszek i gotuj minute. Wyciggnij wszystkie
warzywa.

2. tososia umyj, pokroj na kawatki i wrzu¢ do wywaru. Dodaj sok z potowy cytryny. Gotuj ok
10 minut.

3. Ostroznie wyciagnij na talerz.

4. Wywar przecedz, najlepiej przez gaze, pieluche tetrowa lub sitko z bardzo drobnymi
oczkami. Dodaj zelatyne i mieszaj, az sie rozpusci (nie gotuj!). Odstaw do przestudzenia.

5. Sciagnij skére z ryby (delikatnie, aby sie nie rozpadta) i utéz w naczyniu. Dorzué groszek,
plasterki marchewki i cytryny oraz natke pietruszki. Catos¢ zalej tezejacq galaretg. Wstaw do
lodéwki na kilka godzin.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/losos-w-galarecie/




