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m Belona pieczona z mastem szatwiowym

& Nikita

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska, polska

[ 30 min . . 2 porcje

. Skiadniki: belona - 2 szt. s6l - - troche
masto - 2-3 tyzka oliwa z oliwek - 1 tyzka
szatwia - - kilka listkéw cytryna plastry - - kilka
pieprz cytrynowy - - troche czosnek - 2 zgbek

. Dodatkowe info: Belona to gatunek sredniej wielko$ci ryby morskiej z rodziny
belonowatych (tac. Belonidae) zamieszkujacej otwarte wody

wschodniego Oceanu Atlantyckiego i moérz przylegtych (Morze
Srédziemne, Pétnocne, Battyckie i Czarne).

Ma delikatne, biate mieso, jest bardzo chudym gatunkiem ryb. Cechg
charakterystyczng belony sg zielone osci. Belona jest zrodtem
petnowartosciowego biatka, ktére jest bardzo dobrze przyswajane
przez organizm (biatko miesa rybiego przyswajane jest w okoto
95-97%).

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wypatroszone belony doktadnie umyé
i osuszy¢ za pomocg kuchennych recznikéw.
Rybe natrzec¢ solg i pieprzem cytrynowym.

KROK 2: Na patelni rozgrzac¢ lekko oliwe i dodac
masto. Dodac¢ pokrojony w plasterki czosnek
i liscie szatwii.

KROK 3: Liscie szatwii i czosnek wyjaé, a na
patelnie wtozy¢ belony i obsmazy¢ je z kazdej
strony na matym ogniu, tak aby nie przypali¢
masta.

KROK 4:Podsmazone ryby przetozy¢ do
naczynia do zapiekania. Pola¢ ttuszczem

z patelni, doda¢ listki szatwii i czosnek. Na
wierzchu utozy¢ plasterki cytryny. Wstawié¢ do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni na 20
minut.

Mozna upiec w drugim naczyniu ziemniaki
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pokrojone na kawatki i przyprawione ulubionymi
ziotami.

KROK 5: Upieczong rybe wyjac¢ z piekarnika.
KROK 6: Podawacé np. z pieczonymi

ziemniakami i zielong satatg lub innymi
dodatkami.

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/belona-pieczona-z-maslem-szalwiowym


http://www.tcpdf.org

