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Pstrag pieczony w folii
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Wartosci odzywcze 196 kcal /1 porcje (124 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
157.69 kcal 1586¢ 1.85¢ 9.77¢ 0.28¢
7.88% 31.72% 0.69% 13.96% 1.12%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Pstrag strumieniowy, $wiezy - 100g KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180°C.

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) KROK 2: Jeslijest potrzeba oczysé rybe z ptetw, ogonaioscioraz

odetnij gtowe. Filet umyjiosusz recznikiem papierowym.
= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

KROK 3: Z cytryny wyci$nij sok, czosnek przecisnij przez praske. Rybe

+ Oliwaz oliwek- 10g (tyzka stotowa) natrzyjsokiem z cytryny, czosnkiem, pieprzemisola.

= Natka pietruszkisiekana - 3g (72

KROK 4: Folie aluminiowa natrzyjoliwa z oliwekiutéz do niejrybe. Posyp
tyzeczki)

ja pietruszka lub innymi ulubionymi ziotami (np. koperkiem) zawir filet.
Utéz na ruszcie lub blasze w piekarniku i piecz okoto 30 minut.

*Podawajz ryzem, ziemniakami lub kaszg oraz suréwka.

Smacznego!
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