tosos z makaronem z czerwonej cieciorki i pomidorkami

olej rzepakowy uniwersalny - 8.0 g (1 tyzka)

fosos, atlantycki, dziki, swiezy - 100.0 g (1 porcja)

50l morska jodowana - 3.0 g (0.5 tyzeczki)

pieprz czarny - 2.0 g

koper ogrodowy - 8.0 g (1 tyzka)

oliwa z oliwek - 8.0 g (1 tyzka)

czosnek - 6.0 g (1 sredni zabek)

pomidory, cherry - 80.0 g (1 mata garsc)

mix satat z satatg lodowgq (Vital Fresh) - 20.0 g (1 garsc)
sol biata - 1.0 g (0.2 tyzeczki)

Makaron z maki z czerwonej ciecierzycy - 40.0 g (0.5 szklanki
suchego)

1. Rozgrzej piekarnik do 200 st. C.

2. Lososia przypraw solg, pieprzem, posyp koperkiem

3. Naczynie do pieczenia posmaruj bardzo cieniutka warstwg oleju
rzepakowego

4. W naczyniu umiesc filet z lososia i zapiekaj przez 15-20 min do
lekkiego zarumienienia

5. W miedzy czasie ugotuj w lekko osolonej wodzie makaron z
czerwonej cieciorki

6. Jednoczesnie pokroj pomidorki na potowki, obierz czosnek i
pokroj na plasterki, podsmaz na oliwie najpierw czosnek, dorzuc
pomidorki, wymieszaj i po 3 min dorzuc¢ ugotowany makaron, porcje
koncentratu pomidorowego oraz jogurtu, wymieszaj, po 2 min
dorzu¢ garsc dowolnego mix satat. Wytacz ogien.

7. Podaj zawartosc patelni z porcjg ryby

waga - 276.0 g | energia - 459.7 kcal | biatko - 31.3 g | tluszcz - 23.5 g | weglow. og. - 30.1 g
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