Pieczona miruna z czoshkiem
na warzywach

Aromatyczna Miruna z Czosnkiem na
Warzywach

Delikatna miruna pieczona z czosnkiem na kolorowych warzywach
to propozycja na szybki, a jednoczes$nie petnowartos$ciowy
positek. Soczysta ryba otulona aromatem czosnku i przypraw,
podana na *6zku z warzyw, zachwyci kazdego mitosnika morskich
smakow.

Dla kogo?

Ta prosta potrawa sprawdzi sie idealnie dla zabieganych oséb,
ktore cenig sobie zdrowe i szybkie positki. Miruna jest
lekkostrawna i bogata w biatko, wiec doskonale sprawdzi sie
zaréwno na rodzinny obiad, jak i kolacje dla osob dbajacych o
linie. Dzieki prostocie przygotowania, nawet poczagtkujacy
kucharze poradza sobie z tym przepisem bez problemu.

Na jaka okazje?

Pieczona miruna to Swietny pomyst na codzienny obiad, gdy
brakuje czasu na skomplikowane dania. Sprawdzi sie roéwniez
jako lekka kolacja w gronie przyjaciét czy rodziny. Dzieki
eleganckiemu wygladowi moze by¢ takze ciekawa propozycja na
nieformalng kolacje dla gosci.

Czy wiesz, ze?

Miruna to ryba bogata w kwasy omega-3 oraz witaminy z grupy B.
Potgczenie jej z czosnkiem nie tylko wzbogaca smak, ale
rowniez wzmacnia wtasciwosSci zdrowotne potrawy. Czosnek ma
dziatanie przeciwbakteryjne i wspomaga odpornosé¢, co czyni to
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danie nie tylko smacznym, ale i prozdrowotnym wyborem.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowal z réznymi mieszankami warzyw — Swietnie
sprawdzg sie zarowno warzywa Ssrédziemnomorskie, jak i
azjatyckie. Zamiast przyprawy indyjskiej wyprébuj zioka
prowansalskie lub mieszanke zidét wtoskich. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj do warzyw odrobine biat*ego wina lub
soku z cytryny.



