RETETA LUNIi OCTOMBRIE:  Somon la cuptor cu piure ele broccoli

e

Punem bucata de somon la cuptor,
timp de aprox. 12 minute,
la 200 grade celsius.

impreund cu mustarul dijon, ulei de masline,

4 Sosul de mango: punem mango in blender,

€0aja de lamaie si lime, sare si piper.

- Somon: 150g

- Broccoli: 2009

- Mango din compot: 50g
- Cream cheese: 30g

- Sparanghel: 2 buc

ngrecliente

.
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Blansam broccoli timp de 5 minute si apoifl
ddm la tigaie cu ulei de masline, unt siun
catel de usturoi

Blansam sparanghelul 3 minute,
dupd care il tinem pe grill
3 minute.
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- Usturoi: 2 catei

- Sare si piper

- Mustar Dijon: o lingurita
- Coajd de lamaie si lime
- Microplante

impreund cu crema de branza, un cdtel de

3 Piure de broccoli: Punem broccoli in blender,
usturoi, sare si piper si pasam pand devine piure.

decordm cu micro-plante. Savurdam,

6 Le asezam in farfurie dupa bunul plac,
alaturi de un pahar de vin alb.




