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Polenta z kukurydzy z sandaczem

& Nikita
Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, arabska

o> [l 60 min . . 2 porcje

kukurydza mrozona 2beBIO - 300 g sos rybny - 1/2 tyzeczka
pomarancza bio (sok i skérka) - 1/2 koperek posiekany drobno - 1 tyzka

szt. masto - 1 tyzka

sl - do smaku garnek do gotowania na parze -
sandacz filet - 200-300 g warzywa mieszane (fasolka,
olej sezamowy - 1 tyzeczka marchew, romanesco) -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Z oleju sezamowego bio planete, sosu
rybnego i koperku zrobi¢ marynate, natrze¢ nig
filety z sandacza. Ostawi¢ do lodéwki na 30
minut.

KROK 2: W dolnym garnku do gotowania na
parze zagotowac wode ze skorkg otartg

z pomaranczy. Kukurydze 2beBIO wymieszad
z sokiem wycidnietym z jednej pomaranczy

i oproszy¢ solg, nastepnie ugotowac na parze
przez okoto 15 minut.

KROK 3: Po 15 minutach na drugim poziomie
garnka umieséci¢ sandacza na papierze do
pieczenia. Gotowaé na parze jeszcze 10-15
minut.

Kukurydze z dodatkiem masta i odrobiny soli
zmiksowaé w malakserze na puree.

Polente ze stodkiej kukurydzy podawac

z sandaczem i dowolnymi warzywami.
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