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2 byahl oleju z awokade, oleju
hnkosowege lub ghee

1 byieczka paprykl w proszion

1 byieczka suszonego tymianku

% lyieczhl suszone| baxylii

% lyteczhl suszonego oregans

% tydeczhi miafice] soll morskis)

4 lyteczhl cxarmego plepros

455 g filetu tososla, pokrojenego na
4 niwne porTie

2 dute pomidory, pokrojene w kosthe
120 ml wywaru z koéd kurczalkea

120 ml pednot bustege misczka
ko o eg o

3 r3bkl crosnku, reztarte

% lyipczll ceerwonego chili w platiach
2 drednie ckinie, skroj piralni
70 g szpinaku, posickanege

4 plastry behonu (k. 112 g, usmatone
na chrspko | pokruszome

105 g pokmeszone| morzanell
(bezmleczne| lub rwyklef)

W 1 parc, proyrgdrone 1 slrjen ¢ awskeds b s b

L. Rargrrej alej na dulej pateini, na irednim ogniu.

2. W tym sarmym ciasie, w Srednie] misce wymisszaj papryke
w prostu, tymianek, barylie, oréganp, ¥ hybecrki sofi | piepre.
Obbocz ety 2 hasosia po jednym w preyprawach Klad: na patelnig.

3. Smaf po & minut 2 kakde] strony, a2 sie srumien.

A, Pa 12 minutach Smakenia proetd: rybe ria Lalérz. Ma patedni
rosfaw soki re smadenia. Wrrid pokrojone w kostke pomidory,
crosnek, chili w platkach i poeostade 1 Iykecoki soli. Wiej wywmar

i mibecrko kokosowe. Caeslo missrajgc, gotu] 15 minut na drednim
ogniu, aF 408 lekio rpestnisje.

5. Wi na patelnie makaron 2 cukinii i posiekany srpinak.
Podrfuscijac, wymissEaj & kremowymi dovem pormidorowym. PodoE
usmakonege tasasia na makamnon £ cukinii. Pesyp bekanem

i pakruironym serem. Preyioryj, mndejir phomiei i podprresaj
jesacae 5 minut, ai ser sig stopi

6. Rartal maksron i lososis 2 serem na 4 talerse Smacmega?

PRZECHOWA |- W loddwoe, w szcneinym pojemniku, do 3 dai kab
wnmrmtaree do [ mbssigon.

POOGRIE|: Maldz jeaing pardly do naczymia radsjqergo s da
maikrafoldiwld, preplry | podg resay e miniy.

ROEMFROE: Watow do & ki o coh x Pody !
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balarie: 485 | hakmies Susmau 307 | Hurs cetkowiby: 35§ | Pausar naveone 19 g | chaimier 71 mg |m|m|1m
et B9 g | wygiewedesy 12,5 § | bloeeic 8,5 f | wagriowsdey nettn & § | oy 38 | Siatko 30 g

230 WOLACIA

DOSTOSEUR DO AlF
Hie utywa| ghee. Pomidory zasigp poslekanym

kabharzidem. Pomif paprykes w prosziu, camy pleprz,
chili w platkach | ser,

DOSTOSU) BEX KOKDSA
Uzyj oleju z awokado lub ghee. Jesll ubywass sera
bezmiscrnego, dopilnul, feby nie rawierad bokosa,

DOSTOSU] BED NABLAEL

Hie wiywa| ghee. Uty] sera bezmlscznego.
COSTOSU] DO HISKIEGD FODMAP
Pomif czosnek.
COSTOSU) BEZ PSIAMKOWATYCH
Zastap kabaczkiem pomidory. Fomin papryke
w proszh | platkl chill.
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