Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
53.10 kcal 597¢ 547¢ 141¢ 148¢
2.66% 11.94% 2.03% 2.01% 5.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Dorsz, Swiezy, filety bez skory - 800g

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci
kwasu erukowego - 30g (3 tyzki
stotowe)

= Marchew - 500g

+ Seler korzeniowy - 100g
+ Pietruszka, korzen - 150g
+ Cebula - 55g (%5 sztuki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 105g (7
tyzeczek)

- Por- 130g (V2 szt uki)
- Woda ciepta - 720g (3 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

» Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

+ Papryka stodka mielona - 1.5g (2
tyzeczki

- Bazylia suszona - 2g (V2tyzeczki)
» Oregano - 1g (Y2tyzeczki)

= Pieprz czarny - 0.5g (V2szczypty)

+ Maka pszenna, typ 500 - 65g (2 szklanki)
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236 kcal/ 1 porcje (444 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ryby rozmroz (jes$li byta mrozona)ibardzo doktadnie umyji
osusz papierowymirecznikami. Pokrdj na kawatki, posyp sola, pieprzem,
odtdz.

KROK 2: Marchewke, pietruszke iselerzetrzyjnajarzynowejtarce o
grubych oczkach. Przetéz do garnka izalejwrzaca woda, posélja. Got uj
przez 15 - 20 minut pod uchylona pokrywka. Pod koniectego czasu
dodajziele angielskie ilistek laurowy.

KROK 3: W czasie, gdy gotuja sie warzywa mozesz usmazyc rybe:
obtocz ja w mace ismaz partiamina ztoto na rozgrzanym oleju.

KROK 4: Odlejtroche wywaru (okoto p6t szklanki) i rozmieszajw nim
koncentrat pomidorowy. Cebule i por pokréjw pétplasterkiizeszklijna
oleju, dodajugotowane warzywa i koncentrat, wymieszajdoktadnie i
zagotuj.

KROK 5: Dopraw do smaku. Gorace warzywa potdz na usmazonejrybie.
Schtodz w lod6wece.

*Najle piej przygotujrybe z wyprzedzeniem, aby potrawa nabrata smaku.

Smaczego!
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