gotuj w stylu eko.p!

Karp zapiekany w szafranowym ryzu z

| warzywami - ryba

& lka 1961

Polecane na: jednogarnkowe

. 40 min .

karp - 1,2 kg
do natarcia karpia: -

s6l morska drobnoziarnista - 1/2
tyzeczka

czosnek suszony - 1/2 tyzeczka

masto o temperaturze pokojowej -
1 tyzka

posiekany imbir Swiezy - 1 tyzeczka
sok cytrynowy - 1 tyzka

cytryna - 4 plaster

pietruszka - troche

ryz z warzywami: -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Oczyszczonego i pokrajanego na

dzwonki ryby nacieram solg, mastem, imbirem,
czosnkiem i skrapiam cytryna. Zostawiam na
godzing w chtodnym miejscu.

KROK 2: W zaroodpornym naczyniu mieszam
wyptukany, suchy ryz z szafranem, sola,
pieprzem i curry.

Nastepnie mieszam ryz ze startymi na drobnym
oczku warzywami, dodaje wode i kawatki masta.
Przykrywam forme i wstawiam do nagrzanego
piekarnika do 170°C. Po 10 minutach
zmniejszam temperature do 150°C stopni

i dusze 15 minut.

KROK 3: Na wierzch prawie migkkiego ryzu

z warzywami uktadam porcje ryby z potozonymi
plastrami cytryny. Naczynie przykrywam

i zapiekam jeszcze 30 minut.

. 1 porcja

ryz - 1 szklanka

szafran - 1/4 tyzeczka
marchewka - 1 szt.
pasternak - - kawatek

seler korzeniowy - - kawatek

pokrojony lubczyk (u mnie
mrozony) - 2 tyzka

curry w proszku - 1/2 tyzeczka
masto - 1 tyzka

woda - 3 szklanka

sOl i pieprz - - do smaku
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