crock-pot

BRAND

pomyst na smaczng Keto kolacje

¥ Czas na High: 0- 11 1ogé porcii: 1-2

W Czas na Low: 2H 20 min © czas przygotowania: 10
* tOSOSIA

* 3 cytryny

* 1 kg filet z tososia bez skéry

* spray do pieczenia

* sél i Swiezy mielony pieprz, do smaku

* 1/2 tyzeczki stodkiej papryki lub do smaku
* 1/2 tyzeczki chili w proszku lub do smaku
* 1 tyzeczka czosnku granulowanego

* 1 tyzeczka przyprawy wioskiej

* 1 szklanka bulionu warzywnego

* sok z 1 cytryny

* KREMOWY SOS CYTRYNOWY

* 3 tyzki stotowe soku z cytryny

* 1/4 szklanki bulionu z kurczaka, wody LUB
biatego wina

* 2/3 szklanki gestej Smietany

* 1/8 tyzeczki skorki z cytryny

* posiekana $wieza pietruszka, do przybrania

Wytozy¢ wolnowar duzym kawatkiem pergaminu.

Pokroi¢ jedna cytryne na plasterki i utozy¢ warstwe plasterkow cytryny na srodku wolnowaru.

Umiesci¢ tososia na plasterkach cytryny, spryskac tososia sprayem i przyprawic sola, pieprzem, papryka, chili w
proszku, czosnkiem granulowanym i przyprawa wloska. Palcami rozetrze¢ przyprawy na catej powierzchni
tososia.

Wlac¢ bulion i sok z cytryny do wolnowaru, dookota ryby. NIE nalewac na rybe.

Plyn powinien siega¢ mniej wiecej do potowy wysokosci fileta.

Gotowac na LOW przez 2 godziny, lub do momentu, gdy ryba bedzie nieprzejrzysta.

Rozgrzac piekarnik do 200 stopni Celcjusza.

Wyjmij mise z wolnowaru i umies¢ ja w piekarniku na okoto 5 do 8 minut, aby troche, przypiec gore ryby.

KREMOWY SOS CYTRYNOWY

Ustaw maty rondel lub garnek na srednim ogniu i wymieszaj sok z cytryny, bulion i Smietane.

Doprowadz do wrzenia.

Nastepnie gotuj ok 8 minut.

Dodaj skorke z cytryny i gotowac jeszcze przez 2 minuty, lub do momentu, gdy sos nieco zgestnieje i zredukuje
sie.

Zdejmij z ognia, i dopraw do smaku.

Pokroj tososia na pojedyncze filety.

Polej filety sosem i udekoruj natka pietruszki.

Podawaj z czastkami cytryny.






