Doradca

zabki czosnku - pokrojone w plastry
swieza papryka (zwykta lub ostra)
sol, pieprz, ostra papryka

oliwa

cebula

gtéwka czosnku

$mietana 22% (szef kuchni)

oliwa

kumin

Papryka stodka mielona Prymat
Papryka ostra mielona Prymat

sol i pieprz

ptatki migdatowe

mrozony szpinak

ryba

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

2-3 szt. (lub wiecej)
1 szt.

do smaku

do skropienia ryby
1 szt.

1 szt.

200 ml

50 ml

1 tyzeczka

1 tyzka

1 tyzeczka

do smaku

100 stupki

1 op.

500 (Swieza)

smaku
RYBA z nutkg orientalng
o AIDA
- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 5+
SKEADNIKI
cytryna 1 szt.



RYBKA - rybe dzielimy na kawatki, uktadamy w naczyniu i solimy; skrapiamy obficie sokiem z catej
cytryny. Czosnek(2-3 zabki lub wiecej)kroimy w plasterki, papryke w paseczki/talarki i rozktadamy
na rybie. Polewamy oliwa. Jesli uzywamy normalna papryke (nie ostrg) nalezy kawatki ryby
oprészy¢ ostra papryka. Odstawiamy w chodne miejsce.

Nastepnie rybe przektadamy do blachy, wytozonej folig aluminiowa, zalewamy powstatym sosem, i
pieczemy ok 15-20 minut, w temperaturze 160 stopni.

SOS SZPINAKOWY - cebulke kroimy w drobng kosteczke, czosnek (cata gtéwke) przeciskamy przez
praske. Na gtebokiej patelni/w garnku, rozgrzewamy oliwe na ktérej szklimy cebulke;dodajemy
czosnek a po chwili kumin, papryke ostrg i stodka, mieszamy. Dodajemy rozmrozony wczesniej
szpinak, mieszamy aby skfadniki dobrze sie potaczyty. Nastepnie dodajemy $Smietane. Gotujemy na
matym ogniu, od czasu do czasu mieszajac ok. 10-15 minut.Po czasie, dodajemy migdaty,
doprawiamy sola i pieprzem do smaku.

Jesli ryba i szpinak ugotuje sie/zapiecze w tym samym czasie od razu podajemy (na szpinak
wyktadamy rybke)...ale ja najpierw zapiekam sama rybe a poZniej jeszcze raz na szpinaku.Na
blache wyktadamy szpinak, a na niego kawatki ryby, z czosnkiem i papryka i zalewamy powstatym
sosem z pieczenia ryby. Zapiekamy kilka minut.



