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Pieczony halibut z salsg z mango

W % v (10)

@ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

203 kcal/l porcje (364 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
55.84 kcal 5.33¢ 729¢ 135¢ 1.66¢
2.79% 10.66% 2.7% 1.93% 6.64%

® Sktadniki

+ Halibut biaty, $wiezy - 320g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz czary - 12g (12 szczypt)

- Mango - 280g (sztuka)

= Pomidor- 600g

+ Cebula czerwona - 80g (%5 szt uki)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

= Limonka - 100g (sztuka)
+ Pieprz czary - 12g (12 szczypt)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Rybe umyjiosusz, po czym dodajsolipieprz. Oprdsz mieso ze
wszystkich stron.

KROK 2: Mango umyj, obierz ze skory. Odetnijmigzsz od pestki, po czym
pokrdjgo wzgrabng kostke. Pomidory zalej na minute wrzatkiem,
odcedz iprzelejzimng woda. Zdejmij skorke, pokrdj horyzontalnie na pot
i usun pestki, sam miazsz pokréjw kostke i wymieszajz mango.

KROK 3: Cebule obierz, drobno posiekajiwymieszajz mango oraz
pomidorami.

Natke pietruszki umyj, osusz idrobno posiekaj, dodajdo warzyw. Sok z
jednejlimonki dodaj do salsy. Doktadnie jg wymieszajidopraw do smaku
sola, pieprzemiodrobing ostrejpapryki.

KROK 4: Czosnek obierz, drobno posiekajiwymieszajz tyzka oliwy z
oliwek. Przygotowang miksturg posmarujfilety z halibuta i uktadajje na
blaszce do pieczenia. Wstaw do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i
piecz przez okoto 20 minut.

KROK 5: Po upieczeniu, przetdz rybe natalerze, a nastepnie natéz na
jego gbre przygotowana salse.

*Rybe podawajz zielong fasolg szparagowa ugotowang na parze i
ryzem brazowym lub basmati.

Smacznego!
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