Doradca

smaku
Ryba z warzywami
RENATAZ-ET
— CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 1-2
SKELADNIKI

mieszanka warzywna mrozona 50 dag
filety z pangi 2 pfaty
olej 2 tyzki
masto 1 tyzka
maka 1 tyzka
sol do smaku
pieprz do smaku
sok z cytryny do smaku
Bazylia suszona Prymat 1 tyzeczki
Przyprawa do ryb i owocéw morza Prymat 0,5 tyzeczki
tymianek 1 tyzeczki
Papryka ostra mielona Prymat 0,5 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Filety z ryby umy¢, osuszy¢, pokroi¢ na kawatki, posoli¢, pomiesza¢ z przyprawg do ryb Prymat,
pieprzem, pokropi¢ cytryng. Na patelni rozgrzac¢ 2 tyzki oleju, przysmazy¢ mieszanke z warzyw ok
5 min. od czasu do czasu mieszajgc. Warzywa wytozy¢ do zaroodpornego naczynia. Na patelnie, na
ktérej pozostat olej po podsmazonych warzywach wrzuci¢ kawatki ryby i poddusi¢ jg ok 5 min,
dolewajac troszke wody. W rondelku make zasmazy¢ z mastem, rozprowadzi¢ wodg, dodac po
tyzeczce tymianku i bazylii oraz ostrg papryke. Sos potgczy¢ z podduszong ryba. Wszystko
zamieszac i przetozy¢ na warzywa. Piec w nagrzanym do 180 stopniach piekarniku ok 20 min.
Warzywa mrozone mozna zastapi¢ swiezymi.



