Doradca

smaku

Przepis dnia, odc. 28. Morszczuk ze szpinakiem i

suszonymi pomidorami

SKEADNIKI

Lista sktadnikéow

filet z morszczuka

Marynata

Przyprawa do ryb i owocéw morza Prymat
Chili pieprz cayenne mielone Prymat
Musztarda rosyjska Prymat

natka pietruszki

olej rzepakowy

Szpinak

szpinak

pomidory suszone Smak
kapary cate Smak
czosnek

cebula

olej rzepakowy

wino biate wytrawne
$mietana kreméwka

ser z6ity

S6l morska jodowana drobnoziarnista Prymat

CZAS

ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORC]!
3-4

30 MIN

DORADCA SMAKU

8x80 g

2 tyzki
1/2 tyzeczki
1 tyzka
2 tyzki

2 tyzki

300 g (Swiezy lub mrozony)
3 tyzki (posiekane)

1 tyzka (posiekane)

2 zabki (plastry)

1 szt. (pokrojona w kostke)
5 tyzek

100 ml

400 ml

2 tyzki (tarty)

(do smaku)



Pieprz czarny mielony Prymat (do smaku)

tymianek

(do smaku)

Gatka muszkatotowa mielona Prymat (do smaku)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

Umyta i osuszona rybe natrze¢ marynatg powstata przez zmieszanie wszystkich jej
sktadnikdw.

W duzym rondlu na oleju podsmazy¢ cebule, czosnek i szpinak.

Nastepnie doda¢ suszone pomidory i kapary, wla¢ wino i $mietane, gotowac okoto 10
minut.

Dodad tarty ser i przyprawy. Sos przela¢ do naczynia zaroodpornego, na nim utozy¢
morszczuka i zala¢ go pozostatym sosem.

Piec 10 - 15 minut w temperaturze 160°C.



