Dorsz z zielong pietruszka
danie biatkowe

filet z dorsza — 1509

peczek natki pietruszki
zabek czosnku

2 tyzki oleju

sok z cytryny

Satata rukola lub lodowa

Filety rybne optuka¢ i osuszyC. Natke pietruszki drobno posieka¢, obrany czosnek przecisna¢ przez
praske i wymiesza¢ w misce z olejem, sokiem z cytryny, solg i pieprzem. Potowe sosu wla¢ do naczynia
zaroodpornego, utozy¢ w nim rybe, pola¢ resztg sosu i8 wstawi¢ na okoto godzine do lodowki.
Nastepnie piec okoto 20 minut w temperaturze 180° C. Poda¢ z makaronem ryzowym i satatg badz
innymi warzywami. Na wieczorny positek proponuje rybe z warzywami, ale bez makaronu.

Warto$¢ energetyczna 1 porcji - 161 kcal
Weglowodany - Og

Biatko — 26,59

Ttuszcz - 6,03¢
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