
Горбуша запеченная в духовке (основа)

На 164 г
Калории
305

Белки
41.3

Жиры
15.0

Углеводы
1.3

На 100 г
Калории
186.2

Белки
25.2

Жиры
9.2

Углеводы
0.8

Ингредиенты

Горбуша  200 граммов
Приправа для рыбы Exclusive  10 граммов
Лимонный сок  2 грамма
Масло растительное  2 грамма

Процент потерь по массе: 83.6 %

Описание

Рыбу выпотрошить, нарезать поперек. Кусочки замариновать специями по вкусу. Духовку разогреть не сильно. Сковороду немного смазать
маслом, выложить рыбу, затем перевернуть ее другой стороной, чтобы кусочки были тонко смазаны маслом. Масло поможет рыбе
зарумяниться. Можно этого не делать, чтобы рыба была более диетической. Выпекать пи средней температуре 20 минут. Дать остыть 5 минут
под не плотно прикрытой крышкой. Запекать рыбу можно целиком или разделанную на филе.
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