gotuj w stylu eko.p!

Smietnik rybny po orfowsku

,‘. smakujmy
Polecane na: danie glowne

~ Kuchnia (region): polska

oB . 40 min . tatwy . 4 porcje

ziemniaki - 75 dag masto lub olej - 4 tyzka

filety z ryb morskich - 40 dag bulion lub woda - 1 szklanka
cebula - 2 dag maka - 4 tyzka

kapusta pekinska - 50 dag zielenina posiekana - 1 gars¢
sok z cytryny - 1/2 musztarda ostra - 3 tyzka

gesta $mietana - 1 szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Filety pokroi¢ w sporg kostke, skropi¢ sokiem z cytryny, natrze€ solg i pieprzem, odstawic
na 30 min. Nastepnie obtoczy¢ w mace i usmazy¢ na ztoty kolor na ttuszczu. Cebule pokroié

w kostke i zeszkli¢ na pozostatym ttuszczu. Kapuste grubo poszatkowaé. Ziemniaki obrac, pokroié

w drobng kostke, razem z kapustg dodac do cebuli i zala¢ rosotem - dusi¢ na matym ogniu pod
przykryciem ok. 10 min, ewentualnie doprawi¢ do smaku. Musztarde wymieszac¢ ze $Smietang i maka.
Doda¢ do jarzyn i dusi¢, delikatnie mieszajac, az zacznie sos gestnieé, nie dopuszczajac jednak do
wrzenia. Wymieszac z usmazona ryba i posypac obficie zielenina.
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