gotuj w stylu eko.p!

Rybne ragout z brokutami

.l. smakujmy
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): polska

oB . 30 min . tatwy . 4 porcje

dowolne filety rybne - 50 dag tymianek - 1 tyzeczka

cebula - 1 szt. wytrawne biate wino - 1/4 szklanka
marchewka - 15 dag Smietana - 200 ml

brokuty - 30 dag sok z cytryny - do smaku

ziemniaki - 25 dag koperek - 1 pek

wywar warzywny lub woda - 1/2 litr  s6l, pieprz - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule obrac i pokroi¢ w kosteczke. Zeszkli¢ na masle (w dos¢é duzym garnku lub gtebokiej
patelni). Umy¢ i obraé marchewke, pokroi¢ w plasterki bezposrednio do cebuli.

Brokuty pocig¢ na niewielkie kawatki i chwile dusi¢ z cebulg i marchewka.

Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢ na mate kostki. Wrzuci¢ do garnka, zala¢ wywarem warzywnym

i zagotowac. Warzywa doprawic solg, pieprzem i tymiankiem. Dodac biate wino i Smietane. Gotowac
15 min.

Umy¢ i osuszyc filety rybne. Pokroi¢ w kostke. Skropi¢ sokiem z cytryny, posoli¢ i doprawic
pieprzem. Koperek optukac, osuszy¢ i drobno posiekaé. Rybe doda¢ do warzyw i gotowac na
Srednim ogniu przez ok. 6-8 min. Pod koniec duszenia dodaé koperek.

Czas wykonania: 1/2 godz.
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