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L oso$ Piekany po Srodziemnomorsku z
Koprem i Pomidorkami Koktajlowymi

Bogaty w omega-3 f0so0s, bogata w serce, otoczony karmelizowanym koprem i pekajgcymi
pomidorkami koktajlowymi, tworzy idealnie zbilansowany positek srodziemnomorski o niskim
indeksie glikemicznym.

Przygotowanie: 20 min Gotowanie: 25 min Razem: 45 min Porcje: 2

GL3.6/Gl17

Sktadniki

Low Gl vegetable, high in fiber Srednie bulwy kopru, przyciete

Negligible glycemic impact swieza pietruszka zwyczajna, posiekana

Very low Gl, adds brightness $wieza cytryna, zest i sok

Low Gl (38), rich in lycopene pomidorki koktajlowe

Zero Gl, healthy monounsaturated fats oliwa z oliwek extra virgin

Zero Gl, high in omega-3 fatty acids filety tososia z dzikim potowem, ze skorg

Optional, zero Gl, adds healthy fats czarne oliwki bez pestek
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F/Marka Gazu 4). Usun piéropuszowe fronds z bulw kopru
i odt6z je na ozdobe. Pokréj kazdg bulwe kopru na p6t wzdtuznie, a nastepnie pokroj kazdg
potowe na trzy rowne kliny, zachowujac rdzen w catosci, aby kliny trzymaty sie razem.

Step 2

Przynie$ duzg garnek stonej wody do wrzenia. Dodaj kliny kopru i gotuj przez 10 minut, az
bedg miekkie, ale nadal trzymajg swoj ksztatt. Odcedz doktadnie w cedzaku i pozwol
nadmiarowej wodzie odparowac przez minute.

Step 3

Podczas gdy koper si¢ odcedza, drobno posiekaj zarezerwowane fronds kopru i potgcz je w
matej misce z posiekang pietruszkg i Swiezo startym zestem cytryny. Odt6z te mieszanke
ziotowg na finisz dania.

Step 4

Ut6z odcedzone kliny kopru w jednej warstwie w ptytkim naczyniu do pieczenia. Rozrzu¢
pomidorki koktajlowe wokoét i miedzy kawatkami kopru. Polej wszystko oliwg z oliwek i dopraw
szczyptg morskiej soli i Swiezo mielonym czarnym pieprzem. UmieS¢ w rozgrzanym
piekarniku i piecz przez 10 minut.

Step 5

Wyjmij naczynie do pieczenia z pieca i osadz filety fososia skorg w dot wérdd pieczonego
warzywa, tworzgc miejsce poprzez delikatne przesunigcie kopru i pomidoréw na bok.
Wycisnij $wiezy sok z cytryny na tososia i warzywa.

Step 6

Wr6¢ do pieca i piecz przez dodatkowe 15 minut, lub az toso$ bedzie wtasnie ugotowany i
fatwo sie tuszczy widelcem. Wewnetrzna temperatura powinna osiagng¢ 145°F (63°C).
Pomidorki powinny by¢ spieczone i pekajace.
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Step 7

Wyjmij z pieca i natychmiast rozrzu¢ zarezerwowang mieszanke ziotowg i zest cytryny na
wierzchu. Dodaj czarne oliwki, jesli uzywasz. Pozwél odpoczg¢ przez 2-3 minuty przed
podaniem, aby smaki sie potgczyty i ryba skoriczyta sie gotowac resztkowym cieptem.
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