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Grillowany toso$ w ziotowej panierce z
cytryng i pieprzem

Idealnie grillowany toso$ z aromatycznymi ziotami dostarcza kwasow omega-3 i biatka bez
podnoszenia poziomu cukru we krwi — idealny dla zrownowazZonego zarzgdzania glukoza.

Przygotowanie: 8 min Gotowanie: 12 min Razem: 20 min Porcje: 2

GL0.0/GlO

Sktadniki

wild-caught preferred filety z tososia ze skorg
s6l morska
Swiezo mielony czarny pieprz

spray do smazenia z oliwy z oliwek

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej grilla na zewnatrz do $redniej temperatury (okoto 190°C) lub postaw zeliwng
patelnie grillowg na srednim ogniu na kuchence. Pozwél powierzchni do gotowania rozgrzac
sie przez 3-4 minuty, az bedzie rbwnomiernie gorgca.

logifoodcoach.com/recipes/grillowany-losos-w-ziolowej-panierce-z-cytryna-i-pieprzem



Step 2

W matej misce potgcz posiekany koperek, natke pietruszki, skorke z cytryny, potowe soli i
potowe czarnego pieprzu. Wymieszaj dobrze, aby stworzy¢ mieszanke ziotowg do panierki.

Step 3

Osusz filety z tososia doktadnie recznikami papierowymi, aby zapewni¢ wtasciwe
przypieczenie i zapobiec przywieraniu. Posmaruj wierzchnig strone kazdego fileta potowg
oliwy i skrop sokiem z cytryny.

Step 4

Wecisnij hojnie mieszanke ziotowa na nattuszczong strone filetow z tososia, tworzgc réwng
panierke pokrywajgcg catg powierzchnie. Oliwa pomoze ziotom przylgng¢ podczas
gotowania.

Step 5

Posmaruj rozgrzang powierzchnige do gotowania pozostatg oliwg. Potoz filety z tososia strong
z ziotowg panierkg do géry na grillu lub patelni, skorg do dotu. Gotuj bez ruszania przez 4-5
minut, aby uzyskac¢ chrupka skorke.

Step 6

Dopraw wierzch z ziotowg panierkg pozostatg solg i pieprzem. Uzywajgc szpatutki do ryb,
ostroznie odwrdé tososia, dbajac o to, aby ziotowa panierka pozostata nienaruszona.

Step 7

Gotuj strone z ziotowg panierka przez 3-4 minuty, az ziota bedg pachnace i lekko ztociste, a
toso$ osiggnie temperature wewnetrzng 63°C. Ryba powinna tatwo rozwarstwiac sie
widelcem, ale pozosta¢ soczysta w srodku.

Step 8

Zdejmij tososia z ognia i pozw6l odpoczaé przez 2 minuty przed podaniem. Ryba bedzie si¢
lekko gotowaé podczas tego okresu odpoczynku, zapewniajgc idealnie soczyste, delikatne
rezultaty z aromatyczng ziotowg panierka.
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