RYBA MORSKA GOTOWANA W WARZYWACH Z
POMIDORAMI

Dodano: 2010-01-01 17:27:47
Jezyk: niezdefiniowany
Odwiedzono: 1279 razy.

60 dag oczyszczonej ryby morskiej lub filetow (dorsz karmazyn, kergulena, morszczuk, ptastuga,
ostrobok)

3 tyzki majeranku z szatwig i bazylig

20 dag marchwi

20 dag cebuli

10 dag selera

1 tyzka koncentratu pomidorowego

sol

listek laurowy

sproszkowana papryka

4 tyzki umytego, drobno pokrajanego szczypiorku z nacig pietruszki

Z oczyszczonej ryby zdja¢ skore, sciggajac ja od nasady gtowy w kierunku ogona. Nastepnie utozyé rybe na desce i
skrajac¢ filety, usuwajac przy tym kregostup z czescig osci. Filety pokraja¢ w poprzek na porcje. Kazdy kawatek ryby
natrze¢ rozkruszonymi przyprawami ziotowymi. Utozy¢ jeden na drugim w misce, przycisnaé , przykry¢ , wstawié

na 1 godz. do lodéwki. Seler i marchew umy¢ , oczysci¢ , optukaé . Cebule obra¢ , optukaé . Przygotowane warzywa
zetrze¢ na tarce z matymi otworami. Rybe wtozy¢ do rondla, przektadajac przygotowanymi warzywami, posoli¢ ,
oproszyé sproszkowang papryka, doda¢ rozkruszony listek laurowy. Przygotowang w ten sposob potrawe podlaé
szklankg wrzacej wody. Przykry¢ rondel. Postawi¢ na ostrym ogniu. Szybko doprowadzi¢ do wrzenia, a

nastepnie zmniejszy¢ ptomien i gotowa¢ powoli przez ok. 30 min. Gdy warzywa zmiekng, wyjaé ostroznie rybe, utozyé
na ogrzanym potmisku. Do warzyw doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac , doprowadzi¢ do wrzenia:

Przyprawi¢ do smaku. Goragcymi warzywami obtozy¢ rybe, posypaé zielening, od razu podawac¢ . Smak potrawy
podniesie dodatek ttuszczu. Przyrzadzong w ten sposéb rybe mozna takie podawaé na zimno.
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