Dorsz zapiekany z ziemniakami
1 pomidorami

Positek jest wyjgtkowo zdrowy dla serca, poniewaz zawiera
petne witamin warzywa 1 chuda rybe.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

58 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g czerwonych ziemniakéw, nieobranych, pokrojonych w grube
plasterki, a nastepnie na ¢wiartki

1 czerwona cebula, pokrojona w cienkie talarki

1 tyzka oliwy z oliwek

1/2 tyzeczki soli

4 dojrzate pomidory, bez nasion, pokrojone w grubg kostke
3 zabki czosnku, wycisniete

1/2 Xyzeczki suszonego oregano

75 g rukoli

500 g stekdéw z dorsza, lucjana lub innej ryby o zwartym,
biatym miesie, pokrojonych na kawatki wielkosci 5 cm
mielony czarny pieprz, do smaku
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wymieszad w
naczyniu do zapiekania ziemniaki z cebula, oliwg i potowg
soli.

2) Piec je 20 minut; zamiesza¢ w potowie pieczenia.

3) Doda¢ pomidory, czosnek i oregano, wymieszac¢. Utozy¢
warstwe rukoli, a na wierzchu rybe. Posypa¢ pieprzem i reszta
soli.

4) Piec filety 15-18 minut, przykryte folig aluminiowag, az
bedg gotowe. Utozy¢, wraz z warzywami, na talerzach, polad
sosem, ktory sie wytworzy podczas pieczenia.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 237 kcal, 25 g biatka, 4 g ttuszczéw, 0,5 g
ttuszczéw nasyconych, 26 g weglowodandw, 3 g btonnika, 0,8 g
soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



