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Dorsz w jarzynach
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@ 50 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

308 kcal/l porcje (482 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
64.00 kcal 1.72¢ 3.83¢ 2.56¢ 1.18¢
3.2% 15.44% 1.42% 3.66% 4.72% 3.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 800g
= Marchew - 135g

» Pietruszka, korzen - 45g

= Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)

= Cebula- 120g (1 Y2 sztuki)

- Selerkorzeniowy - 40g

- Koncentrat pomidorowy, 30% - 90g (6
tyzeczek)

= Wywar warzywny - 240g (szklanka)
= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)
* Olejrzepakowy ttoczony na zimno - 40g

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Filety optucz, osusz, skrop sokiem z cytryny, oprdsz solg oraz
pieprzem. Odstaw pod przykryciem na okoto 30 minut. Marchewki,
pietruszke iselerobierz, optucz i pokréjw mata kostke lub zetrzyjna
tarce o duzych oczkach. Papryki umyj, oczysc z nasion i biatych btoni
pestek, drobno pokrdj. Cebule obierz idrobno posiekaj.

KROK 2: W rondlu rozgrzej dwie tyzkioleju, wt6z rozdrobnione warzywa i
mieszajac smaz okoto 5 minut, az zmiekna. Zalej je tastepnie bulionem i
dus pod przykryciem kolejne 5 minut. Na koniec wymieszajz
koncentratem pomidorowym i przypraw do smaku sola oraz $wiezo
zmielonym pieprzem.

KROK 3: Filety usmaz na ztoto z obu stron na dwéch tyzkach
rozgrzanego oleju. Potowe warzyw utéz na dnie zaroodpornego
naczynia.

KROK 4: Na warstwie warzyw roztoz filety i przykryj je rownomiernie
pozostatymiwarzywami. Wszystko nastepnie przykryjfolig aluminiowa i
piecz 30 minut w temperaturze 200°C.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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