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LOSOS PIECZONY Z PLATKAMI MIGDALOWYMI PODANY Z
ZIEMNIAKAMI I SUROWKA

Skladniki:

150g (1 porcja) tososia

10g (2 tyzeczki) soku z cytryny

2g (szczypta) soli

2g (szczypta) pieprzu czarnego

3g (1/2 tyzeczki) ptatkow migdalowych
200g (2 srednie sztuki) ziemniakow
2g (1/2 tyzeczki) mrozonego koperku
20g (1 gars¢) rukoli

20g (1 gars¢) roszponki

20g (1 pasek) czerwonej papryki

10g (1 tyzka) kukurydzy

5¢g (1 tyzeczka) oliwy z oliwek

5g (1 tyzeczka) octu balsamicznego
2g (1/2 tyzeczki) miodu

Sposéb przygotowania:

Fileta z fososia umy¢. Utozy¢ na folii aluminiowe;j. Skropi¢ sokiem z cytryny, posypac sola,
pieprzem i ptatkami migdalowymi. Piec w piekarniku nagrzanym do 170 ° C przez okoto 10-15
minut.

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢. Ugotowaé w osolonej wodzie. Wyjac¢ na talerz i posypac¢ koperkiem.
Rukole i1 roszponke wytozy¢ na talerz. Papryke umy¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Papryke i
kukurydze doda¢ do satatki. Przygotowac sos: oliwe z oliwek, ocet balsamiczny, midd i pieprz
wymiesza¢ w osobnym naczyniu. Gotowym sosem pola¢ satatke.

Jedna porcja to okoto 410 kcal.

Wielkos$¢ porcji nalezy dostosowac do zalecen w indywidualnym programie Zywieniowym.

SMACZNEGO :)

Katarzyna Pruszkowska Poradnia Dobry Dietetyk
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