
 

Mintaj w sosie z suszonych pomidorów

zyjezebyjesc  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

filet z mintaja - 8 szt.

 

suszone pomidory - 1/2

opakowanie

 

gorąca woda - 1/2 litr

 

 

papryka słodka - 2 łyżeczka

 

olej kokosowy do smażenia -

trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Najlepiej smakują z fasolką (nawet mrożoną) utowaną na parze

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: 1. Suszone pomidory moczymy w gorącej wodzie

2. Mintaja solimy, przyprawiamy i obsmażamy na patelni na oleju kokosowym

3. Do podsmażonych filetów dodajemy suszone pomidory, razem z wodą, w której się moczyły

4. Podgrzewamy, aż do zagotowania wody

5. Dodajemy 2 łyżeczki papryki słodkiej. Mieszamy. Zagotowujemy i dusimy na patelni przez ok.

5 minut
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