
Ингредиенты

Минтай1 - 100 г
1 помидор1 - 140 г
Чеснок1 - 1 зубчик
Семена льна1 - 1 ст. л.
Петрушка1 - 50 г
Семечки тыквы1 - 5 г
Греческий йогурт1 - 100 г
Куркума2 - 1 ч.л.

Приготовление

Разогреть духовку до 150°C, помидор нарубить с зеленью, смешать с йогуртом
и выдавить чеснок. Выложить на пергамент филе минтая и залить получившимся
соусом, посыпать семенами. Запекать 35 минут. Перед подачей украсить
зеленью и поперчить.

Пищевая ценность

Калории
396 ккал
Белки
41 г
Жиры
17 г
Углеводы
27 г
Клетчатка



9 г
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