gotuj w stylu eko.p!

Paprykarz z kaszg jaglang

‘. Jolanta Okonek

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

o5 . 50 min . tatwy . 5 porcji

filet z ryby - 120 g koncentrat pomidorowy - 3
kasza jaglana - 50 g tyzeczka

wloszczyzna (marchew, pietruszka, Posiekana bazylia - 1 tyzka
seler) starta na grubych oczkach - woda - troche

200 g olej do smazenia - troche
por (biata czgs¢) - 5 cm s6l i pieprz - do smaku
cebula - 1 szt.

. Dodatkowe info: Najlepiej smakuje ze $wiezym pieczywem ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Kasze jaglang przelewamy duzg iloscig wrzatku, by pozby¢ sie goryczy, przektadamy do
garnka, zalewamy wodg i gotujemy do miekkosci. Odsaczamy i studzimy.

KROK 2: Filet z ryby (jesli byt mrozony to rozmrazamy) kroimy na kawatki. Oprészamy solg
i pieprzem. Smazymy przez chwile z obu stron na niewielkiej iloéci oleju (lub pieczemy w piekarniku
180 stopni - 15 minut). Gotowg rybe od razu zdejmujemy z patelni, studzimy i drobno siekamy.

KROK 3: Poszatkowanego pora i cebule smazymy na tym samym oleju co rybe.

Do podsmazonej cebuli wrzucamy startg wtoszczyzne, podlewamy niewielkg iloscig wody i dusimy
do czasu, az warzywa bedag miekkie.

Na koniec dodajemy koncentrat pomidorowy i doktadnie mieszamy do potaczenia sktadnikdw.

KROK 4: Do miski wrzucamy ugotowang i przestudzong kasze jaglang, posiekang rybe, duszone
warzywa z koncentratem i bazylie. Mieszamy do potaczenia sktadnikéw. Doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Przechowujemy w lodéwce w szczelnie zamknigtym pojemniku.
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