Dorsz z papryka po baskijsku

To Swietne danie z jednego garnka zachwyca bogactwem koloréw i
smakéw. Zawdziecza to papryce, pomidorom i chili. Najlepie]
podawa¢ z chlebem wiejskim i kruchymi listkami cykorii.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

Sredni (60 minut)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

=2 tyzki oliwy z oliwek,

=1 cebula, przekrojona na potdéwki i pokrojona w cienkie
plasterki,

=1 duza czerwona i 1 duza zielona papryka, pokrojone w
krotkie cienkie paski,

= 2 gatagzki sSwiezego oregano,

= 3 zabki czosnku, wycisniete,

= 400 g dojrzatych pomidoréw, pokrojonych w kostke,

50 g czarnych oliwek bez pestek, przekrojonych na
potowki,

=1 tyzeczka cukru,

» duza szczypta chili w proszku,

=1 tyzka octu winnego,
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= 400 g grubego filetu z dorsza, bez skéry,
= 30 g natki pietruszki, posiekanej.

PRZYGOTOWANIE:

1. Usmazy¢ warzywa
Rozgrza¢ oliwe na duzej gtebokiej patelni. Wrzuci¢
cebule, papryke, oregano i czosnek. Smazy¢ 5 minut,
mieszajgc od czasu do czasu, az warzywa nieco zmiekng.

2. Doda¢ sktadniki smakowe
Wrzuci¢ na patelnie pomidory i oliwki. Doda¢ cukier,
chili i ocet. Smazy¢ na dos¢ duzym ogniu 3 minuty, az
pomidory nieco zmiekng, czesto mieszad. Doprawic solg i
pieprzem.

3. Usmazy¢ rybe
Pokroi¢ dorsza na 4 porcje réwnej wielkosci, wrzucié¢ na
patelnie i wymieszal¢ z warzywami. Zmniejszy¢ ogien, by
warzywa lekko wrzaty. Przykry¢ kawatkiem folii,
podwijajgc ja wzdtuz Scianek od wewnetrznej strony
patelni. Dusi¢ 5 minut.

Mieso dorsza powinno by¢ jedrne, soczyste i matowe oraz dos¢
tatwo sie dzieli¢. Posypac¢ rybe i warzywa natkg pietruszki.
Podawa¢ w gtebokich talerzach.

UWAGA!
Aby danie by*o bardziej tresciwe, poda¢ z ugotowanym ryzem lub
purée ziemniaczanym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 224 kcal, 22 g biatka, 9 g ttuszczow (w tym 1 g
NKT), 16 g weglowodandw



