Dorsz z kolendra i limonka

Pieczony filet z dorsza z dodatkiem sSwiezej kolendry to pyszna
propozycja obiadowa, ktdérg szybko przygotujesz.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

55 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

4 filety z dorsza lub tupacza (ok. 900 g)
1/4 tyzeczki pieprzu

1 tyzka suszonej cebuli

1 zgbek czosnku, posiekany

1 tyzka oliwy z oliwek

1 i 1/2 xyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/4 szklanki Swiezej kolendry, posiekanej

2 limonki, pokrojone w cienkie plasterki

2 tyzki masta, roztopionego

PRZYGOTOWANIE:

1) Utozy¢ filety na kawatkach folii aluminiowej. Oprészyc
pieprzem. Podsmazy¢ w rondlu cebule i czosnek na oliwie. Dodad
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kmin rzymski.

2) Natozy¢ cebule na filety, posypa¢ kolendra. Przykry¢
plasterkami limonki. Skropi¢ mastem.

3) Zawing¢ filety w folie. Utozy¢ na blasze. Piec 35-40 minut
w temperaturze 190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 131 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 51
mg cholesterolu, 91 mg sodu, 2 g weglowodandw, 1 g btonnika,
18 g biatka
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