
 

Miruna duszono-pieczona w pieczarkach

zyjezebyjesc  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska, polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

miruna - płaty - 1 opakowanie

 

cebula - 1/2 szt.

 

pieczarki - 10 szt.

 

wywar z warzyw - 1/9 litr

 

 

lubczyk - 2 łyżeczka

 

sól - 1/3 łyżeczka

 

olej kokosowy - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: 1. Płaty miruny myjemy i nacieramy lubczykiem i solą

2. Pieczarki i cebulę obieramy, myjemy, siekamy i podsmażamy na oleju przez 5 minut na małym

ogniu

3. Plastry ryby układamy na warzywach i dusimy pod przykryciem przez 10 minut

4. Przekładamy rybę i warzywa do naczynia żaroodpornego i pieczemy przez ok. 14 minut

w piekarniku nagrzanym do 200º C

5. Podajemy z sałatką lub surówką
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