Losos na olivach se zeleninovym salatem

Ingredience:

Losos -200g
Olivy -50g
Ledovy salat -5 listd
Cherry raj¢ata -5 ks
Mozzarella -80g
Kukufrice -30g
Olivovy olej -par kapek
Celozrnna

bagetka -1ks
Cheddar -20g
Priprava:

Zac¢neme pripravou salatu. Omyjeme ledovy salat a natrhame z néj par listd, v mém
pfipadé 5 a vysteleme jim spodinu talife. Nasleduje nakrajeni cherry rajcatek a
mozzarelly na drobnéjsi kousky, pfidame je na listovy salat, nasledné zasypeme
troskou kukufice a na zavér zakdpneme trosSkou olivového oleje.

Pokracujeme pfipravou lososa. V prvni fadé udélame asi centimetrové zarezy do
lososa na strané s klzi, aby se dobre prohral zevnitf. Na rozehratou panev kapneme
troSku oleje (opravdu jen troSku, losos je sam o sobé mastny dost). Dale vloZime
lososa na panev kuzi doll a obklopime jej olivama, pro vétsi nadech oliv. Smazime
2-3 minuty, poté oto¢ime a smazime opét 2-3 minuty z druhé strany. Béhem toho
nakrajime bagetku na mensi kousky, obloZzime cheddarem a nechame opéct.
ZpUsob necham na Vas, mozno provést v troubé, mikrovinné troubé, toustovaci atd.
Poté co se losos osmazil ze dvou stran, oto¢ime zpét kizi k panvi, nechame minutu
dojit a mlizeme servirovat!

Dobrou chut!

Hodnoty:

Energeticka hodnota: 3597kJ, Bilkoviny: 67g, Sacharidy: 35g, Tuky: 55g,
Vldknina 7g



