RYBY Z TEJ ULOTKI DOSTEPNE
SA NA STOISKU Z OBStUGA
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TO Sktadniki
na 4 porcje

- 1dojrzate awokado

= sok z limonki

—150 g jogurtu naturalnego

—1tyzeczka posiekanege szczypiorku

= sol, pieprz

— 5 pomidordw

—1mata szalotka

— pét peczka bazylii

= 5 tyzek oleju rzepakowego

—1tyzka octu balsamicznego

— cukier

— 4 filety z fososia (po ok. 125 g)

—1-2 tyzki mqki

= 4 kromki chleba petnoziarnistego
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?? Przygotowanie

Awokado przepotowic, usungé pestke, migzsz wyjgc, roz-
gniesc¢ widelcem i skropi¢ sokiem z limonki. Jogurt wy-
mieszac ze szczypiorkiem, dodac awokado, dip doprawic
solg i pieprzem. Pomidory umyc i pokroic w kostke. Szalot-
ke obrac¢ i posiekad. Bazylie umy¢, oderwad listki i zmik-
sowac razem z kostkami szalotki, 3 tyzkami oleju i octem.
Sos doprawic solg, pieprzem i cukrem, wymieszac z po-
midorami. Filety z tososia umy¢, osuszy¢, skropic¢ sokiem
z limonki, posoli¢ i obtoczy¢ w magce. Reszte oleju roz-
grzac i usmazyc filety z obu stron (5-10 min). Filety wyto-
zy¢ na talerze z dipem i satatkg z pomidoréw. Podawac
z chlebem petnoziarnistym.

tosos atlantycki Halibut
filet ze skérg , tusza
100g _ e 100g
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