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L.osos wedzony na goraco - najlepsze przepisy na obiad

data aktualizacji: 2023.01.24

Lubisz lososia i czesto gosci na Twoim stole, ale znudzila Ci sie tradycyjnie smazona lub
pieczona ryba? Warto wprowadzi¢ do swojego menu urozmaicenie i siegna¢ po lososia
wedzonego na goraco. Whrew pozorom nadaje sie on nie tylko jako przekaska czy skladnik
kanapki, ale tez jako element sycacego dania obiadowego.

Zawartosc¢ skladnikow odzywczych w lososiu

L.osos jest zrodlem witamin z grupy B oraz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D i E). Ryba ta
dostarcza tez sporo sktadnikow mineralnych, takich jak: potas, wapn, fosfor, zelazo, selen i jod.
Y.0s0$ jest rowniez dobrym zrédlem pelnowartosciowego biatka - zawiera wazne aminokwasy
egzogenne w odpowiednich proporcjach: lizyne, leucyne, waline oraz izoleucyne.

Jednak sktadnikiem, za ktéry tosos jest najbardziej ceniony, jest jego ttuszcz. Sktada sie on przede
wszystkim z kwasow tluszczowych omega-3, ktérych nasz organizm nie jest w stanie syntetyzowac
samodzielnie i musimy dostarczacé je z pozywienia. L.oso$ jest jednym z najcenniejszych zrédet
niezbednych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktore maja dziatanie:



e przeciwzakrzepowe,

e normalizujace ciSnienie krwi,

e przeciwmiazdzycowe,

 kardioprotekcyjne,

 poprawiajace funkcjonowanie mézgu i uktadu nerwowego,
e wzmacniajace odpornos¢ organizmu,

e przeciwzapalne.

Czy losos wedzony na goraco jest zdrowy?

Wedzenie na goraco to sposob obrdbki tososia, ktéry odbywa sie w temperaturze 60°C i zapewnia
pelne bezpieczenstwo pod wzgledem mikrobiologicznym. Z tego wzgledu tosos wedzony na goraco to
produkt, z ktérego nie musza rezygnowac kobiet w cigzy (w przeciwienstwie do tososia wedzonego
na zimno).

Wedzenie nie wplywa znaczaco na zawartos¢ kwasow ttuszczowych i innych sktadnikéw odzywczych
w lososiu. Jedynym minusem jest stosunkowo wysoka zawartos$¢ soli w wedzonej rybie, dlatego osoby
zmagajace sie z nadci$nieniem powinny spozywac ja z umiarem. Jesli dodajemy tososia wedzonego
na goraco do potrawy, mozna $Smiato pomina¢ dodatek soli.

Tarta z lososiem wedzonym na goraco - pomyst na sycacy
obiad

L.osos wedzony na goraco to sktadnik, ktéry mozna wykorzysta¢ do przyrzadzenia kreatywnych dan
obiadowych, takich jak tarta z lososiem, cukinig i serem brie. Jest to potrawa, ktéra zawsze sie udaje,
wiec jej przyrzadzenie nie powinno nikomu sprawi¢ najmniejszego problemu. Tarte z tososiem podaj
do obiadu w towarzystwie lekkiej satatki, np. sktadajacej sie z rukoli i pomidorkéw koktajlowych.

Sktadniki na 3 porcje:

* losos wedzony na goraco MOWI - 125 g;
e masto - 150 g;

e maka - 250 g;

* jajka - 2 sztuki;

e zielony groszek - 50 g;

e cukinii - 100 g;


https://mowisalmon.pl/products/losos-wedzony-na-goraco/
https://mowisalmon.pl/recipes/tarta-z-lososiem-wedzonym-na-goraco/
https://mowisalmon.pl/recipes/tarta-z-lososiem-wedzonym-na-goraco/

selera naciowego - 50 g;

ser brie - 150 g;

$mietana 36% - 100 g;

e 50l i pieprz - do smaku.

Sposéb przygotowania:

Na kuchenny blat (lub stolnice) wysyp make i zréb w niej zagtebienie, do ktérego wrzucisz masto,
jajko i szczypte soli. Delikatnie ugniataj, az uformujesz jednolite ciasto. Zawin je w folie spozywcza i
widéz do lodowki.

Schtodzone ciasto potdz na stolnicy lub blacie, wyciagnij je i rozwatkowuj na okoto 3 milimetry.
Wyldéz nim forme do tarty i znéw wstaw do lodowki na okoto 20 minut. Po tym czasie naktuj ciasto
widelcem, wytoz papierem do pieczenia i wsyp cos, co docigzy tarte, np. ryz, fasola lub groch. Wstaw
ciasto na mniej wiecej 20 minut do piekarnika rozgrzanego do 190°C. Po tym czasie usun papier i
znow piecz do momentu zarumienienia - przez okoto 15 minut.

Porwij tososia na mniejsze kawalki, dodaj do niego groszek i cukinie pokrojona w kostke oraz takze
pokrojonego selera. Na gorze utdz ser. Wymieszaj jajko ze Smietana i ta mieszaning zalej tososia z
dodatkami. Dopraw cato$¢ do smaku solg i pieprzem. Przygotowana mase wlej na podpieczong tarte i
znéw wstaw do piekarnika. Cato$¢ piecz przez okoto 30 minut w temperaturze 150°C - tak, aby
wszystko sie dobrze Scieto.

Materiat partnera.
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