Serce na nowo

_ Soczysta ryba w towarzystwie duszonych warzyw
“ jest idealna na zimowy obiad.

Propozycja podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

4 1. Rybe dopraw solg i pieprzem, podziel
SKLADNIKI (6 porcji): na mniejsze filety, obtocz w mace

* filet z dorsza (Swiezy) — 800 g i przetoz do naczynia zaroodpornego.
* maka orkiszowa, jasna— 50 g 2. Piecz w 200 stopniach przez 15-20 minut.
 kostka rosotowa warzywna — 10 g 3. Cebule pokroj w pidrka. Marchewke, pietruszke
e marchewka — 400 g oraz selera obierz i zetrzyj na tarce.
* pietruszka — 200 g 4. Na patelni rozgrzej masfo klarowane, dodaj
e cebula—-300g cebule, smaz przez kilka minut.
e seler—200g 5. Do cebuli dodaj pozostate warzywa, ziele
 koncentrat pomidorowy — 200 ml angielskie i liscie laurowe oraz bulion warzywny.
e [isC laurowy -1 g 6. Gotuj 10 minut. Po tym czasie odlej czes¢ ptynu,
e ziele angielskie—1 g wymieszaj go z koncentratem i dodaj do warzyw.
* masto klarowane — 10 g 7. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
e 50l himalajska—1g 8. Dus$ na matym ogniu przez okoto 15 minut.
* pieprz czarny (mielony) =1 g 9. Rybe z warzywami przetdz do naczynia.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji': 183 kcal, 4,2 g ttuszczu, 14 g weglowodanéw, 22 g biatka

* Warto¢ i odzywcza 0 potraw zostala obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
Wydanie IV rozszerzone i . 0 dr Agata Gazdzin
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