Duszona ryba po malajsku

Delikatne duszenie to doskonata metoda przygotowania ryb,
dzieki ktorej sg one wilgotne i miesiste. My lekko przyprawimy
rybe i udusimy jg w niewielkiej ilosci mleczka kokosowego. Aby
potrawa uzyskata ostrzejszy smak, nalezy dodac¢ papryczke chili
wraz z pestkami.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 *yzka oleju stonecznikowego

4 cebulki dymki, posiekane

1 czerwona papryczka chili, cienko pokrojona

2 *odygi selera naciowego, pokrojonego w plasterki
1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 zagbek czosnku, wycisniety

1/2 *yzeczki nasion kopru wtoskiego

2 tyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/4 xyzeczki kurkumy

230 g pokrojonych pomidordéw z puszki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/duszona-ryba-po-malajsku/

120 ml mleczka kokosowego

300 ml wywaru rybnego

2 tyzki sosu rybnego lub jasnego sosu sojowego

220 g pedow bambusa z puszki, odsgczonych

700 g filetu z biatej ryby, takiej jak dorsz, morszczuk,
plamiak lub miruna nowozelandzka, pokrojonego na kawatki

16 surowych krewetek tygrysich, obranych

sok z 1/2 limonki

Do przybrania
2 cebulki dymki, posiekane
1 tyzka Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na gtebokiej patelni, wrzucié¢ cebulke dymke,
papryczke chili, selera oraz czerwong papryke. Smazyé, caty
czas mieszajac, 5 minut, az warzywa lekko zmiekng.

2) Dodac¢ czosnek, nasiona kopru wtoskiego, kolendre, kmin
rzymski oraz kurkume i smazy¢ jeszcze minute. Doda¢ pomidory,
mleczko kokosowe, wywar oraz sos rybny lub sojowy. Doprowadzi¢
do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i dusi¢ powoli pod
przykryciem 5 minut.

3) Dodac pedy bambusa, rybe oraz krewetki i dusié¢ powoli pod
przykryciem 5-7 minut, az ryba zmieknie, a krewetki zrobig sie
rozowe. Wla¢ sok z limonki i wymieszac.

4) Podawa¢ rybe od razu, z ryzem lub makaronem, przybrang
posiekang cebulkg dymka oraz sSwieza kolendrg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 330 kcal, 47 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym



5 g NKT), 7 g weglowodandow (w tym 6 g cukréw), 2,5 g btonnika
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