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Okon morski w kruscie ze cneuum z
karmelizowanym fenkutem

Przyjazna dla poziomu cukru we krwi kolacja rybna z aromatycznymi przyprawami i bogatym w
bfonnik fenkutem, ktory nie spowoduje skoku glukozy, a jednoczesnie dostarcza wyjgtkowego
smaku.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 15 min Razem: 25 min Porcje: 2

GL2.4/Gl20

Sktadniki

Whole seeds for aromatic crust nasiona fenkutu

Adds earthy warmth nasiona kminu

Provides subtle heat nasiona gorczycy

Anti-inflammatory spice kurkuma mielona

Heart-healthy fat oliwa z oliwek extra virgin

High-fiber, low-Gl vegetable fenkut, cienko pokrojony

Boosts metabolism Swiezy czerwony chili, drobno posiekany

Rich in omega-3 fatty acids cate okori morski, wypatrzony i tuskowany

Vitamin C and bright acidity cytryna, cienko pokrojona, plus kliny do podania

logifoodcoach.com/recipes/okon-morski-w-kruscie-ze-specji-z-karmelizowanym-fenkulem



Fresh herb garnish Swieze liscie kolendry

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 220°C (425°F). Podczas rozgrzewania si¢ pieca potgcz nasiona
fenkutu, nasiona kminu, nasiona gorczycy i kurkume w matej misce, doktadnie mieszajgc, aby
utworzy¢ mieszanke przypraw.

Step 2

Oderwij duzy kawatek folii aluminiowej, okoto 50 cm dtugosci, i posmaruj sSrodek oliwg z
oliwek. Zapobiegnie to przywieraniu i pomoze fenkutowi pieknie sie karmelizowac.

Step 3

Utz pokrojony fenkut w rownomierng warstwe na oliowanej folii. Posyp jedna trzecig
mieszanki przypraw na fenkut, a nastepnie potowe posiekanego chili. Dopraw szczyptg soli
morskiej i Swiezo mielonym pieprzem.

Step 4

Catkowicie osusz okonia morskiego papierowym recznikiem—to pomaga przyprawom
przylgnaé. Posmaruj pozostatg mieszanke przypraw na catej zewnetrznej stronie ryby i
wewnatrz jamy, wraz z pozostatym posiekanym chili. To zapewnia, ze kazdy kes bedzie
smaczny.

Step 5

Umie$¢ doprawiong rybe bezposrednio na t6zku z fenkutu. Wypetij jame ryby plasterkami
cytryny, ktore bedg infuzowa¢ mieso aromatami cytrusbw podczas gotowania.

Step 6

Przynie$ dtugie krawedzie folii razem i zt0z je kilka razy, aby utworzy¢ szczelne zamknigcie.
Zacisnij krotkie konce, aby utworzyé zapieczetowang paczke, ktéra bedzie zatrzymywac pare
i doskonale gotowac rybe.
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Step 7

Przenie$ paczke z folii na blache do pieczenia i umie$¢ w rozgrzanym piekarniku. Piecz przez
15 minut—ryba powinna by¢ nieprzezroczysta i tatwo sie tuszczy¢, gdy przetestujesz
widelcem.

Step 8

Ostroznie otwérz paczke z folii (uwazaj na gorgca pare), przenies rybe i fenkut na talerze do
podania, posyp $wiezymi lisémi kolendry i podawaj natychmiast z klinem cytryny na boku.
Aby uzyskac optymalng kontrole poziomu cukru we krwi, zjedz najpierw fenkut, a nastepnie
rybe.
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