Soczyste paczuszkli z owocaml
morza

Gotowanie catej ryby lub filetow w paczuszkach powoduje, ze
wszystkie soki sg zachowane, a ryba - soczysta i delikatna.
Jest to réwniez ciekawy sposdéb podania ryby, bo odpakowywanie
paczuszki podczas kolacji jest mita zabawag.

Gotowanie ryby w paczuszkach jest tatwe, jesli trzymamy sie
podanych zalecen. Wyprébujmy, jakie dodatki najbardziej nam
smakujg.

e Prawie wszystkie owoce morza mozna gotowac, piec Llub
grillowa¢ w paczuszkach. Wiekszos¢ metod wymaga 10-15 minut
gotowania.

e Nalezy sie upewnié¢, czy paczuszka jest szczelna i soki nie
wyciekng podczas pieczenia.

e Jes$li umieszczamy paczuszke bezposSrednio nad Zrdédtem ciepia,
na przyktad nad grillem, musimy obréci¢ ja w potowie pieczenia
na drugg strone. Jesli pieczemy jg w piekarniku lub na grillu
z pokrywg, paczuszki nie wymagajg odwracania.

* Na osobe przeznaczy¢ 150-180 g filetu z ryby lub 350-500 g
catej pieczonej ryby. Cytryna i ziota Obtozy¢ rybe plastrami
cytryny lub limonki i doda¢ s$Swiezych 1lub suszonych zié%,
takich jak natka pietruszki, koperek, szczypiorek lub oregano.
Mozna dodac¢ réwniez dymke, czosnek, masto i odrobine wina.

Jadalne opakowania

 Zawing¢ rybe w jadalne lisScie, na przyktad liscie winogron,
kapusty lub sataty.

e« Zawing¢ rybe w ciasto francuskie, kruche lub filo.

Niejadalne opakowania

e Zawing¢ rybe w papier do pieczenia, a poOzniej w folie
aluminiowg (nie trzeba dodawac¢ oliwy). Owiniecie ryby najpierw
papierem do pieczenia sprawi, ze dodany do ryby sok z cytruséw
nie bedzie reagowat z folig aluminiowg, co mogtoby nadac rybie
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metaliczny smak.

Ryba w ciescie Posmarowa¢ filet musztardg dijon i posypad
koperkiem. Zawing¢ w ciasto francuskie lub 4 lekko posmarowane
oliwg arkusze ciasta filo. Piec w nagrzanym do 200°C
piekarniku 15 minut lub do chwili, gdy ciasto sie przyrumieni.
Podawal z fasolka szparagowa

lub szparagami.

Ryba po marokansku z kuskusem Posypa¢ rybe mieszanka
marokanska lub podobna mieszanka przypraw i skropi¢ sokiem z
limonki. Utozy¢ na porcji kuskusu wymieszanego z rodzynkami i
kolendra i zawing¢. Ryba curry Posmarowac¢ rybe ulubiong pasta
curry, skropi¢ mleczkiem kokosowym i doda¢ sSwiezej miety, a
potem zawing¢. Podawaé z ryzenm.

Ryba po tajsku z makaronem ryzowym Utozy¢ rybe na
przygotowanym makaronie; skropi¢ sokiem z limonki i stodkim
sosem chili lub mleczkiem kokosowym. Posypa¢ porwanymi liscmi
limonki kaffir lub kolendry i zawingd.

Ryba z grzybami Potozy¢ na rybie plastry cytryny, Swiezy
tymianek i pokrojone w plastry mieszane grzyby, takie jak
pieczarki, shiitake lub enoki. Utozy¢ na drobno pokrojonych
porach i zawingc.
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