RYBA MORSKA DUSZONA W WARZYWACH

Dodano: 2010-01-01 17:27:47
Jezyk: niezdefiniowany
Odwiedzono: 1145 razy.

60 dag filetéw z ryby morskiej (dorsz, ostrobok, btekitek)
3 tyzki octu

15 dag cebuli

15 dag strgkéw czerwonej papryki

15 dag marchwi

listek laurowy

ziele angielskie

majeranek

10 dag przecieru pomidorowego

1 tyzka oleju

sol

ostra sproszkowana papryka

4 tyzki umytej, posiekanej naci pietruszki

Zamrozone filety postawi¢ w dolnej czesci lodowki. Gdy nieco rozmarzng, porozdziela¢ porcje, roztozyé na

talerzu, skropi¢ réwnomiernie octem. Cebule obra¢ , optukaé , pokraja¢ w piérka. Papryke umy¢ , kazdy strak
rozkrajaé na pot, oczySci¢ z nasion, pokrajaé w makaronik. Marchew umy¢ , oczyscic¢ , optukac , zetrze¢ na tarce z
duzymi otworami, wymieszac¢ z cebulg i papryka, posoli¢ , wtozy¢é do rondla, doda¢ olej, podlaé 3 tyzkami wrzacej
wody. Dusi¢ pod przykryciem przez 10 min. Wymiesza¢ z rozkruszonym listkiem laurowym i majerankiem

(1 tyzka). Potowe warzyw wyja¢ na talerz. Filety osuszy¢ gaza, oprészyC lekko solg i sproszkowang papryka. Utozy¢ je
w rondlu na warstwie warzyw, przykry¢ odtozonymi warzywami. Rondel przykry¢ idusi¢ na matym ptomieniu,

na ptytce ochronnej. Po 10 min doda¢ przecier lub sok pomidorowy. Dusi¢ w dalszym ciagu jeszcze przez

15-20 min. Gotowg potrawe wytozy¢ ostroznie na pétmisek. Najlepiej wyjmowacé z rondla topatkg, uwazajgc, by nie
potamac porcji ryby. Posypa¢ posiekang nacig pietruszki. Podawaé na gorgco z dodatkiem ziemniakéw

pieczonych (1-2 na porcje) i z zielong satatag lub na zimno z pieczywem.
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