Demarco

Ingredientai

250 g Silkes filé

1 Mango

1 Raudonojo svoglno

1 a.S Rudojo cukraus

1 a.s Balzaminio acto

2 a.s Alyvuogiy aliejus

1 Ciabatos

500 g Vysnyniy pomidoriuky
250 g Lapinio kopusto (kale)

Silké pagal Gian Luca

Instrukcija

1.

Ciabatg supjaustykite, apibarstykite druska ir pipirais,
apSlakstykite alyvuogiy aliejumi ir jdékite j iki 200° C
jkaitintg orkaite kepti 3—4 minutes.

. Keptuveéje karamelizuokite raudonuosius svoginus,

pakepdami juos su cukrumi ir balzaminiu actu. Kaip ir
svogunus, karamelizuokite perpus supjaustytus
pomidoriukus. Supjaustytg lapinj kopulstg pakepinkite
keptuveje su balzaminiu actu.

Smulkiai supjaustykite mangg ir silkés filé. Viskg
sudékite ant Ciabatos. IS pradziy dekite pakepintg lapinj
kopustg, véliau silkés, mango gabaliukus ir pomidoriuky
puseles

@ 25 Minutés

39.6 g @ 6 Porcijos
387.37 kcal

16.84 ¢
21.96 ¢
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