Soczysty tosos w papilotach z warzywami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 431 kcal \ B-24 g\ T-30g\ W-15g\ Bt-4 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 100 kcal \B-6 g\ T-7g\ W-3 g\ Bt-1¢g

Sktadniki

tosos, filet — 1 sztuka (200 g)

por —1/2 sztuki (70 g)

cukinia — 1 sztuka (200 g)

oliwa — 1 tyzka (10 g)

s6l —do smaku

pieprz — do smaku

papryka zétta — 1/2 sztuki (100 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
cebula czerwona — 1/4 sztuki (30 g)
czosnek — 1 zgbek (3 g)

midd — 1 tyzeczka (10 g)

musztarda francuska — 1 tyzeczka (10 g)
musztarda dijon — 1 tyzeczka (10 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku

oliwa — 2 tyzki (20 g)
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Przygotowanie
1. Na oliwie podsmaz por oraz cukinie. Dopraw do smaku solg,pieprzem i odstaw.

2. Papier do pieczenia zt6z w harmonijke, oba korice zwigz sznureczkiem. Do wnetrza natoz
wszystkie warzywa.

3. Sparz skore tososia, aby tatwiej odeszta, nadkrdj tak jak na filmie i dotéz do warzyw.
Posmaruj marynatg. Piecz 15-20 minut w 200C (zalezy jakiej grubosci bedzie filet).

4. Podawaj solo lub z komosg ryzowga/ ryzem/ pieczonymi ziemniakami.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/soczysty-losos-w-papilotach-z-warzywami




