Doradca
smaku

Pieczona dorada ze szpinakiem
MARCHIOCHAKUCHARZY

CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI

30 MIN 1-2

SKEADNIKI

Podstawowe

Dorada 2 szt

szpinak swiezy lub mrozony
pomidorki koktajlowe

ser feta

kapary

stonecznik tuskany prazony

cytryna

masto

czosnek 2 zabki

Przyprawy
sol
pieprz

Ziota prowansalskie suszone Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1 Na patelni rozgrzac tyzke masta, doda¢ drobno posiekany czosnek a po chwili szpinak.
Doprawic solg i pieprzem. Dusi¢ kilka minut na wolnym ogniu do uzyskania
odpowiedniej konsystencji.



KROK 2 Rybe oczysci¢ i osuszy¢ papierowym recznikiem. Grzbiet kazdej ryby nacia¢ w 2-3
miejscach, do kazdego naciecia witozy¢ ¥ plasterka cytryny. Rybke posoli¢ i
popieprzy¢, nafaszerowac wczesniej przygotowanym szpinakiem.

KROK 3 Wierzch posypac ziotami prowansalskimi i utozy¢ na nich kawatki masta. Wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 180- 200°C na okoto 30 minut.
Podawac z pomidorkami z fetg i kaparami i stonecznikiem



