gotuj w stylu eko.p!

Halibut z porem i pomidorem z patelni

| ﬁp...‘ .‘. ewaeu.

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . tatwy . 3 porcje

. Skiadniki: halibut ( 3 kawalki ) - olej rzepakowy do smazenia -
por ( biata cze$¢ ) - 2 tyzki posiekanej natki pietruszki -
3 zabki czosnku - tyzeczka rozgniecionego pieprzu
kolorowego -

stoik pomidoréw w zalewie solnej -

6 jabtuszk kaparowych - sol -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Spos6b przygotowania

1.

Pora przekroi¢ wzdtuz i pokroi¢ na ok 4 cm kawatki. Doktadnie umy¢ i osuszy¢. Czosnek obrac

i pokroi¢ w plasterki. Na patelni rozgrzac olej i wrzuci¢ pora i czosnek. Chwile smazy¢. Dodaé
pomidory z zalewa. ( Mozna tez dodac swieze pomidory bez skérek , pokrojone na czesci i wla¢
szklanke wody. )Doda¢ pokrojone na pét jabtuszka kaparowe . Przykry¢ i dusi¢ . Rybe oczysci¢
, umy¢ i utozy¢ na warzywach. Dusi¢ ok 15 min na matym ogniu. Na koniec posoli¢ , posypaé
pieprzem i natkg pietruszki . Smacznego
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