gotuj w stylu eko.p!

Zdrowy obiad = dorsz pieczony z ryzem i
surowka :)

; Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie glowne

[l 30 min . tatwy . 1 porcja

Filet z dorsza - 1 szt. Papryka stodka - 1/2 szt.

Masto klarowane - 1 tyzeczka kukurydza konserwowa - 1 tyzka
Sél i pieprz - do smaku groszek konserwowy - 1 tyzka
ryz paraboliczny - 40 g s0s sojowy - 1 tyzeczka

Mix satat - garsé jogurt naturalny - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rybe utéz na folii do pieczenia, posél, przypraw i dodaj masto klarowane. Zawin i piecz
w 180*C przez 25 minut.

KROK 2:Ugotuj ryz w 150 ml wody.

KROK 3: Z warzyw przygotuj satatke i dopraw sosem sojowym oraz jogurtem.
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