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© k0oso$ pieczony w aromatycznej marynacie
© ek K (90)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

320 kcal/l porcje (145 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
221.31 kcal 1496¢
11.07% 29.92%

® Sktadniki

+ £osos Swiezy, filet - 200g
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Musztarda francuska - 30g (1 V2tyzki
stotowej)

« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

= Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

- Sélbiata - 0.5g (szczypta)
* Pieprz cytynowy - 0.5g (szczypta)

= Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
8.67¢g 13.74¢ 0.25¢
3.21% 19.63% 1%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 190 stopni C. tososia doktadnie umyji
osusz za pomoca recznika papierowego.

KROK 2: Natke pietruszkiiczosnek drobno posiekaj. W mieseczce
wymieszajmusztarde, midd, oliwe, sok z cytryny, czosnek, sél, pieprz i
wedzong papryke.

KROK 3: tososia natrzyj marynata, posyp natka pietruszkiizawin w folie.
Piecz w piekarniku przez ok. 15-20 minut.

*Podawajz mtodymiziemniakamiz koperkiemiszparagami.
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