£0S0S ZE SZPARAGAMI

SKLADNIKI:

Filet z tososia lub innej ryby 300 g/zamiennie mozna zastosowac tofu
Sok z limonki lub cytryny

Peczek zielonych szparagéw/zamiennie 400 g fasolki szparagowej
Przyprawy: czgber, czosnek, sol himalajska, czgber, oregano, pieprz
2 tyzki oliwy z oliwek

3 pomidory
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WYKONANIE:

Rybe skrapiamy sokiem i obsypujemy ziotami. Jesli uzywasz tofu nalezy
go zamarynowac jak rybe. Szparagi/fasolke myjemy i obsypujemy
przyprawami i polewamy oliwg. Odstawiamy na 15 minut.

Jesli uzywasz mrozonych warzyw, ugotuj je wczesniej.

Na patelni grillowej rozgrzewamy lyzke oliwy z oliwek,
vkiadamy rybe/tofu i szparagi/fasolke
i grillujemy 4 minuty z obu stron.

www.sylwiawitek.pl




