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Losos w glazurze balsamicznej z
syropem klonowym

Bogaty w kwasy omega-3 fosos z doktadnie wywazong glazurg, ktéra minimalizuje wptyw na
poziom cukru we krwi, a jednoczesnie daje intensywny, skarmelizowany smak w niecate 30

minut.

Przygotowanie: 8 min Gotowanie: 22 min Razem: 30 min Porcje: 6

GL 6.9/Gl 38

Sktadniki

High Gl ingredient - use sparingly, balanced with acid syrop klonowy
zabek czosnku, posiekany

Acidity helps slow glucose absorption ocet balsamiczny

High in omega-3 fatty acids and protein filety z fososia ze skorg

sol koszerna

Swiezo mielony czarny pieprz

Swieza mieta lub natka pietruszki do dekoracji
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Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika na srodku i rozgrzej do 230°C. Wyt6z blache do pieczenia papierem
do pieczenia lub lekko posmaruj sprayem do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Potacz 4 tyzeczki syropu klonowego, posiekany czosnek i ocet balsamiczny w matym
rondelku. Podgrzewaj na matym ogniu przez 2-3 minuty, od czasu do czasu mieszajac, az
mieszanka bedzie gorgca i aromatyczna, ale nie wrze. To delikatne podgrzewanie fgczy
smaki, podczas gdy kwasowos¢ octu pomaga ztagodzi¢ wptyw glikemiczny syropu
klonowego. Natychmiast zdejmij z ognia.

Step 3

Przelej potowe cieptej glazury do oddzielnej matej miseczki do polewania podczas pieczenia.
Zachowaj pozostatg potowe w rondelku, przykrywajac ja, aby utrzymac temperature do
podania.

Step 4

Osusz filety z tososia doktadnie recznikami papierowymi, aby zapewni¢ odpowiednie
zrumienienie. U6z je skdrg w dét na przygotowanej blasze, rozmieszczajgc rbwnomiernie.
Posmaruj wierzch obficie glazurg do polewania za pomocg pedzelka, zapewniajac
rownomierne pokrycie.

Step 5

Piecz tososia przez 10 minut, nastepnie wyjmij z piekarnika i ponownie polej glazurg z
miseczki, uzywajgc czystego pedzelka. Wtz z powrotem do piekarnika i kontynuuj pieczenie
przez kolejne 5 minut.

Step 6

Sprawdz gotowos$¢ tososia, delikatnie naciskajgc najgrubszg czes$¢ widelcem - powinien sie
fatwo rozwarstwiac i osiggnaé temperature wewnetrzng 63°C. W razie potrzeby polej jeszcze
raz i piecz dodatkowe 3-5 minut, az bedzie wtasnie upieczony. Catkowity czas pieczenia
wyniesie 18-22 minuty w zaleznosci od grubosci fileta. Unikaj przepieczenia, aby zachowaé¢
wilgotnos¢ i zawarto$¢ omega-3.
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Step 7

Przenies filety z tososia na indywidualne talerze za pomocg szerokiej topatki. Dopraw lekko
solg koszona i Swiezo mielonym czarnym pieprzem. Polej kazdy filet okoto 1 tyzeczkg
odtozonej cieptej glazury z rondelka, udekoruj Swiezymi listkami miety lub natki pietruszki i
podawaj natychmiast z warzywami niskoskrobiowymi, takimi jak pieczony brokut, szparagi lub

duza satata z mieszanych lisci.
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