
 

Pieczona ryba przekładana warzywami

paulina2157  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 65 min  średni  4 porcje

 

  Składniki:

 

miruna filet - 4 szt.

 

marchew - 2 szt.

 

pietruszka korzeń - 1 szt.

 

seler korzeń - 1/3 szt.

 

masło - 2 łyżka

 

 

sól morska - do smaku

 

natka pietruszki - 1/2 pęk

 

pieprz cytrynowy - do smaku

 

ryż brązowy - 1 szklanka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Rybę oprószyć solą i pieprzem, pokroić na porcje.

 KROK 2: Warzywa obrać i pokroić w zapałkę. Warzywa poddusić na maśle do miękkości. Pod koniec

dodać natkę, sól, pieprz do smaku.

 KROK 3: Kawałek ryby położyć na folii, na nią wyłożyć warzywa. Przykryć drugim kawałkiem ryby

i zawinąć w folię.

Piec w nagrzanym do 200 stopni piekarniku 20 minut.

 KROK 4: Ryż ugotować według informacji na opakowaniu.

Rybę wyjąć z folii, podawać na ryżu.
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