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DIETETYCZNA RYBA PO GRECKU

danie bezglutenowe — czas przygotowania ok. 70 minut

SKELADNIKI:

filety z ryby (np. mrozone) - 4 szt. e passata pomidorowa - 500 mg
marynata: e koncentrat pomidorowy - 80 mg

e olej sezamowy - 1 tyzka e midd - 1tyika

e sossojowy - 1tyzka e ziele angielskie - 4 kulki

e majeranek - 1 szczypta e [i$¢ laurowy - 3 szt.

* papryka stodka - 1 szczypta e 5ol himalajska - 1 szczypta

e pieprz -1 szczypta e pieprz - 1szczypta
czeS¢ warzywna: e papryka stodka - 1 szczypta

o seler-1/2szt. dodatki:

e pietruszka - 1 szt. e sezam czarny - 11yzka

e marchew (mafa) - 5 szt. e cytryna-1/2 szt.

e cebula-1szt. e natka pietruszki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W przypadku mrozonej ryby nalezy jg rozmrozi¢, a nastepnie pokroi¢ na kawatki, obtoczy¢
w marynacie. Rybe upiec w piekarniku (15 min. / 170 stopni). Seler, pietruszke oraz marchewki
zetrze¢ na tarce (duze oczka), cebule cieniutko pokroi¢. Warzywa wymiesza¢ z koncentratem,
passatg, miodem oraz przyprawami. Do naczynia Zzaroodpornego natozy¢ kolejno warstwami
warzywa oraz rybe (dolna i gérna warstwa to warzywa ). Catos¢ zapiec w piekarniku przez ok. 40 min.

w 180 stopniach. Gotowa rybe podawac z plasterkiem cytryny, czarnym sezamem i natkg pietruszki.

Opracowanie merytoryczne — lek. med. Beata Chmielewska-Pytka.
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