Sktadniki: RYBA DUSZONA

e dorsz, filet bez skory (150 W WARZYWACH
g - 1 Sredni filet)

PODANA Z KASZA
e marchewka (50 g - 1 -
¢rednia szt.) BULCUR | SUROWKA
e pietruszka (50 g - 1 Z KAPUSTY KISZONEJ

Srednia szt.)

e seler (50 g - 1 plaster)

e por (25 g - niewielki
kawatek)

e koncentrat pomidorowy
(30 g - 1 czubata tyzka),

e olejrzepakowy (10 g - 1 tyzka)

ngt’ >

surowka:
e kapusta kiszona (75 g - 2/3 szklanki)
e marchewka (50 g - 1 Srednia szt.)
e jabtko (100 g - 1/2 Sredniej szt.)
e olej rzepakowy (10g - 1 tyzka), pieprz czarny (szczypta)

Podawac z ugotowang kaszg bulgur:
e kasza bulgur (60 g - 6 tyzek, suchej)

Warzywa umy¢, osuszy€ i obraé. Marchewke, pietruszke i selera zetrze¢ na tarce
jarzynowej, pora pokroi¢ w kostke. Na patelni rozgrzac¢ olej rzepakowy i poddusic
na nim warzywa, nastepnie doda¢ koncentrat pomidorowy, doktadnie
wymieszaé, do smaku dodad szczypte pieprzu czarnego. Warzywa rozgarngc na
patelni i potozy¢ kawatki surowej ryby, nakry¢ rybe warzywami. Patelnie przykry¢
pokrywkg i dusic

rybe ok.10 minut.




Sktadniki:

« 0k 350-400g filetu z PIECZONE
dorsza bez skéry Bl RGC EENE

. 1 cebula
. 1 butka AL, DY

« 1tyzka musztardy
sarepskiej

« 1 starta na matych
oczkach marchewka

« 1 peczek koperku lub
natki pietruszki

« 1 tyzka soku z cytryny

. 1jajko

do panierowania:

o 3tyzki sezamu
« 3tyzki bufki tartej

Olej rzepakowy do pieczenia.

Blache wytéz papierem do pieczenia. Polej olejem, by nattusci¢ delikatnie papier.
Piekarnik nastaw na 200'C z termoobiegiem.

Butke namocz w wodzie, by zmiekta, a nastepnie odsgcz z jej nadmiaru i przetéz do
duzej miski. Dodaj posiekang drobno cebule, starta marchewke, posiekang natke
pietruszki lub koperek, jajko, musztarde, sok z cytryny i wymieszaj.

Rybe umyj, osusz i zmiel w blenderze, dodaj do miski. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.
Nabieraj porcje masy rybnej w dtonie, formutuj klopsy, a nastepnie obtaczaj delikatnie
z dwéch stron w sezamie zmieszanym z butkg tartg i uktadaj na blasze. Skrop jeszcze
gore klopséw rybnych olejem i wstaw do nagrzanego na 200'C piekarnika. Piecz 15
minut na Srodkowym poziomie z termoobiegiem, po czym przewrd¢ wszystkie burgery
na drugg strone i piecz kolejne 10-15 minut.




Sktadniki: RYBA
W PLATKACH
KUKURYDZIANYCH

. 0k 400 g poledwicy z
dorsza bez osci (moze
byc tez inna ryba np.
morszczuk albo sola);

« 1 szklanka ptatkow
kukurydzianych (czytajcie
sktad, te najbardziej
popularne sg stodzone
cukrem!);

« 1 szklanka maki pszennej/ orkiszowej;

. 2jajka;

. Swieza natka pietruszki (3 gatgzki) lub suszona (1 tyzeczka);

« pot cytryny

« 4tyzkioleju rzepakowego.

Rybe umyj, osusz papierowym recznikiem, a nastepnie polej sokiem z cytryny i
natrzyj drobno posiekang natka pietruszki. Pokréj na mniejsze kawatki. Jesli
poledwica jest bardzo gruba, dodatkowo mozesz przekroié ptaty ryby wzdtuz by
otrzymac ciensze kawatki.

Rozbettaj jajka. Make i ptatki przesyp na dwa osobne talerze. Na patelni rozgrzej
olej. Panieruj kawatki ryby zaczynajgc od maki, nastepnie maczaj w jajku, a na
korncu w ptatkach kukurydzianych. Smaz ok 8 minut na Srednim ogniu czesto
przewracajgc.




Sktadniki na 2-3 porgcje: KOPERKOWYM

RYBA Z PIECZONYMI
BATATAMI| | SOSEM

2-3 duze ptaty poledwicy z
dorsza (bez skoéry, ok. 500-
650 g)

3 bataty

przyprawy: sol, pieprz,
tymianek

sSwieze ziota: rozmaryn

do smazenia: oliwa

‘\ Aol
l‘t
r > . .
- ’
= . - ~u o N
: . R, *o N
o ., e \{\ L R . )
4 v e *e N > WY .
> et - X E -~ N A\
> . . e A a2 s s B &
. € | > . % - .
3, - 3 v
: i - PO
»h ° L . T ottt o »
P o . - N us : ot 1
. . A { By
i x 2 N
g . 3 :
-

Sos koperkowy:

maty peczek koperku

4 tyzki jogurtu naturalnego
2 tyzki oliwy

1 tyzka Smietany 12%

1 tyzeczka majonezu

Piekarnik nagrza¢ do 220 st.C (gora-dét, bez termoobiegu).

Bataty obrac i pokroi¢ w stupki (jak na frytki), wtozy¢ do miski, przyprawic 2
szczyptami soli, tymiankiem i pieprzem. Dodac tyzke listkdw rozmarynu i 3-4 tyzki
oliwy, wymieszac¢ doktadnie. Blaszke wytozy¢ papierem do pieczenia, a na niej
umiesci¢ w odstepach bataty. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 15 minut,
nastepnie 3-5 minut zapiekac¢ w opgji grill.

Rybe delikatnie optuka¢ w zimnej wodzie i bardzo doktadnie osuszyc
papierowym recznikiem. Roztozy¢ na desce i natrzec¢ solg i pieprzem z obydwéch
stron. Na patelni rozgrza¢ tyzke oliwy. Rybe smazy¢ przez 1-2 minuty z kazdej
strony. Po usmazeniu odsgczy¢ z ttuszczu na papierowym reczniku. Usmazong
rybe mozna dodac do batatéw na ostatnie 3-5 minut pieczenia.

Sos koperkowy: w blenderze umiesci¢ i wymieszac: 4 tyzki drobno
posiekanego koperku, 4 tyzki jogurtu naturalnego, 2 tyzki oliwy, 1 tyzke
Smietany, 1 tyzeczke majonezu, szczypte soli, pieprzu, cukru do smaku




