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Ryba zapiekana pod jarzynkowa kotderka

.‘. Magster
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

o+ . 60 min . tatwy . 6 porcji

biata ryba (tilapia, fladra, dorsz) - 1 zgbki czosnku - 2

kg ziarenka ziela angielskiego - 2
masto lub olej - 2-4 tyzka liS¢ laurowy - 1

cebula - 2 majonez lub jogurt naturalny - 1-2
kawatek biatej czesci pora - 1 tyzka
marchewka (starta na tarce o sOl -

duzych oczkach) - 3-4 pieprz -

seler naciowy pokrojony w plasterki 5ika pietruszki -
-2-3

pomidory pokrojone w kostke - 3

papryka czerwona pokrojona w
stupki - 2

. Dodatkowe info: Jesli chcemy aby danie bylo bardziej dietetyczne, rybe mozemy
poddusic na parze kilka minut.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rybe oczyéci¢ z osci, pokroi¢ na mniejsze czeéci, osuszyc.

KROK 2:1 tyzke oleju/masta rozgrza¢ na patelni, posypac rybe solg i pieprzem z obu stron i smazy¢
partiami z obu stron ok 2-3 minuty.

KROK 3: Przetozy¢ rybe na talerz wytozony recznikiem papierowym aby pozby¢ sie nadmiaru
tluszczu.

KROK 4:Na tej samej patelni rozgrza¢ nastepng - 1 tyzke tluszczu, doda¢ cebule posypac solg
i pieprzem, zeszkli¢ przez ok. 5-7 minut.

KROK 5: Doda¢ marchewke, selery, papryke, pomidory i czosnek, dusi¢ przez nastepne 10-12
minut, jesli potrzeba mozna podlaé odrobing wody. Dodac ziele i li§¢ laurowy. Kiedy warzywa sa juz
miekkie, dodaé pietruszke i wszysko razem wymieszac - nie dusi¢ dtuzej.Dodaé tyzke majonezu/
jogurtu i razem wymieszac.

KROK 6: Na dno naczynia zaroodpornego wytozy¢ cienkag warstwe warzyw.

KROK 7: Na warzywa wytozy¢ rybe i przykry¢ cienkg warstwg warzyw, czynno$¢ powtorzyg.
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KROK 8: Przykry¢ folig, piec ok. 40-50 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Przykry¢ folia,
piec ok. 40-50 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Przed podaniem posypac¢ natkg
pietruszki.
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