Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Dorsz z sosem pomidorowym
ik i & (8)

@ 20 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

221 kcal/1 porcje (258 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
85.85 kcal 7.18¢g
4.29% 14.36%

& Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 100g
- Pomidory w puszce - 120g (%3 puszki)
+ Cebula dymka - 20g (sztuka)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

+ Cukier - 6g (tyzeczka)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
5.19¢ 410¢g 0.13¢
1.92% 5.86% 0.52%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Dymke doktadnie optucz i pokréjw plasterki (mozesz uzyc
zwyktej cebuliiszczypiorku).

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwekipodsmaz pokrojong dymke,
okoto 5 minut. Dodaj pomidory z puszkiicukier, cato$¢ zagot uj. Dodaj
filety z dorsza (mozesz je lekko oprészyé sola iroztartym w palcach
tymiankiem). Cato$¢ przykryjigotujokoto 8-10 minut.

KROK 3: Rybe uktadajna talerzu na sosie (mozesz udekorowaé
pieczonymi pomidorkami), podawaj z zie mniakami, kasza lub
pieczywem.

Rada: Swiezyfilet z dorsza mozesz zastapi¢ mrozonym

*Jeslichcesz, aby danie nabrato oryginalnego aromatu podczas
gotowania mozesz dodac gatazke $wiezego tymianku.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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