Doradca

smaku
Roladki z ryby i szpinaku
SMAKOLYKIJOANNY
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA PORC]I
30 MIN 5+
SKEADNIKI
Roladki z ryby i szpinaku
filety z mintaja 6 szt
szpinak mrozony 300 gram
czosnek zabki 3 szt
pomidory suszone w zalewie 6 szt
gouda 100 gram
sok z cytryny 1 szt
Przyprawy
Sol morska jodowana drobnoziarnista Prymat 1 szczypta
Pieprz biaty mielony Prymat 1 szczypta
chili 1 szczypta
Papryka stodka mielona Prymat 1 szczypta
Dodatkowo
pomidory 2 szt
oliwki czarne 10 szt
szczypiorek 1 peczek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA



Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

Mintaja rozmrazamy. posypujemy stodka paryka mielong

Posypujemy suszonymi pomidorami z czosnkiem i bazylig, dodajemy sprasowany
czosnek.

Mieszamy do potaczenia sktadnikéw.

Szpinak mrozony ktadziemy na patelnie , rozmrazamy go. Doprawiamy solg
pieprzem,dodajemy ser gouda drobno pokrojony.

Posypujemy suszonymi pomidorami z czosnkiem i bazylig, dodajemy sprasowany
czosnek.

Mieszamy do potgczenia sktadnikéw.

Na rozmrozonego mintaja i odcisnietego z wody , lekko osuszonego recznikiem
papierowym, posypujemy czerwong papryka rybe i szczypta chili wyciskamy sok z
cytryny i skrapiamy rybe , ktadziemy farsz ze szpinaku i sera.

Zawijamy roladki i spinamy wykataczkami wktadamy do naczynia do zapiekania .
Pieczemy 45 minut w 180 stopniach. Podajemy z satatka i ziemniakami z wody .

Pamietajmy ,ze ryba puszcza jeszcze wode i powstanie nam sosik wtasny , ktéry
smakuje rewelacyjnie .



