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*ﬁi‘ Ryba po grecku

‘. Barbara Struzyna

* Polecane na: danie giowne

Kuchnia (region): polska

o> [l 70 min . tatwy

filet z ryby morskiej - 900 g
cebula - 2 szt.
maka - - troche

wioszczyzna pokrojona w paski
(marchewka, seler, pietruszka, por)
-800¢

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rybe rozmrazamy i myjemy,
odsgczamy, kroimy na kawatki. Kroimy cebule
w piérka. Do miski wktadamy osolong

i popieprzong rybe, wsypujemy cebule

i wszystko delikatnie mieszamy. Odstawiamy na
kilka minut.

KROK 2: Na patelnie wlewamy troche oleju i na
matym ogniu smazymy kawatki ryby wczesniej
obtoczone w mace. Smazymy az sie zarumienia.
Przektadamy do miseczki.

KROK 3: Na patelni tej samej (przetartej
recznikiem) lub drugiej rozgrzewamy olej

i smazymy cebulke pokrojong w drobng
kosteczke, jak troche zmieknie dodajemy
wioszczyzne pocietg w paski (ewentualnie moze
by¢ z mrozonki), podsmazamy na matym ogniu,
doprawiamy solg i pieprzem, po kilku minutach
dodajemy wrzatku i dusimy od czasu do czasu
mieszajgc. Wody wlewamy tyle, aby powstat sos
bo ryba go wchtonie.

KROK 4: Na koniec smazenia dodajemy sos
pomidorowy i jeszcze troche dusimy, aby
przeniknety smaki, catos¢é duszenia i smazenia
wioszczyzny, to ok 30 min w zaleznosci od tego
jakie bardziej lubimy warzywa rozgotowane czy
al dente.

. 6 porcji

sos pomidorowy (passata) - 200 g
s6l r6zowa himalajska - - troche
pieprz - - troche

olej lub oliwa z oliwek - - troche
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KROK 5: Do naczynia zaroodpornego wktadamy
kilka tyzek sosu warzywnego i przykrywamy go
usmazonymi rybami i tak warstwa po warstwie.

KROK 6: Ostatnig warstwe powinien stanowié
SOS warzywny, przewaznie mamy trzy warstwy
z ryba. Naczynie zaroodporne jest nam
potrzebne, gdy bedziemy chcieli podac¢ rybe na
ciepto nastepnego dnia, wySmienita jest rowniez
na zimno.

Smacznego!
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