Doradca
smaku

tosos marynowany w miodzie i czerwonym winie z
warzywami

CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORC]!

30 MIN 1-2

SKEADNIKI

Lista sktadnikéow

tosos

marchewki 2 szt.
pietruszka 1 szt.
papryka czerwona 1 szt.
stonecznik tuskany 2 tyzki
sos sojowy stodki 2 - 3 tyzki

olej do smazenia
masto 1 plaster

sol i pieprz

MARYNATA DO RYBY

wino czerwone 4 tyzki
midd ptynny 2 tyzki
sok z cytryny 1 tyzka
DODATKI

szczypiorek



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

Propozycja na aromatycznego i delikatnego tososia marynowanego w miodzie i
czerwonym winie, podawanego ze stupkami warzywnymi skapanymi w stodkim sosie
sojowym. Catos¢ dopetniajg ziarna stonecznika i $wiezy szczypiorek.

PRZYGOTOWANIE:
Na poczatku przygotowujemy marynate:

Do miseczki dodajemy czerwone wino, ptynny midéd oraz sok z cytryny i mieszamy
doktadnie wszystkie ciecze dla ich dobrego potaczenia.

tososia oczyszczamy z tusek i dzielimy na filety.

Do naczynia wlewamy marynate i uktadamy na niej filety (skéra do géry) -
odstawiamy na okoto godzine dla odpowiedniego przej$cia smakdw i aromatow.

Marchewki i pietruszke kroimy w stupki i podsmazamy je na oleju w woku (okoto 5
minut).

Nastepnie dodajemy do nich pokrojong w stupki papryke, stodki sos sojowy,
doprawiamy solg oraz pieprzem i przesmazamy wszystko razem, az warzywa nabiorg
odpowiedniej miekkosci. Na koniec dodajemy do nich ziarna stonecznika.

W czasie smazenia warzyw, na drugiej patelni na masle smazymy zamarynowane
filety z fososia (skérag do dotu). Filety oprédszamy solg i pieprzem. Gdy skérka sie
przyrumieni odwracamy rybe na druga strone - dostownie na chwile.

Usmazonego tososia uktadamy na stupkach warzywnych ze stonecznikiem i
posypujemy Swiezym szczypiorkiem.

Zycze smacznego! :)



