Pieczony gardtosz atlantycki
Z warzywami

Soczysta ryba z dodatkiem warzyw. Alternatywa dla gardtosza
moze byc dorsz.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

3/4 yzeczki pieprzu cytrynowego

1/8 tyzeczki soli

2 filety z gardtosza atlantyckiego lub dorsza
40 g pieczarek, pokrojonych w plasterki
1 cebula dymka, pokrojona w plasterki

1 pomidor, bez nasion, posiekany

1/2 zielonej papryki, drobno pokrojonej
2 tyzki masta, roztopionego

1 i 1/2 tyzeczki soku pomaranczowego
175 g gorgcego, ugotowanego ryzu

4 1 1/2 tyzeczki parmezanu, tartego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-gardlosz-atlantycki-z-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczony-gardlosz-atlantycki-z-warzywami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ pieprz cytrynowy z sola. Posypa¢ filety z obu
stron. Wtozy¢ do nasmarowanego naczynia zaroodpornego.

2) Wymieszal pieczarki z cebula, kawatkami pomidordéw i zielong
paprykg. Natozy¢ na filety. Pola¢ mastem wymieszanym z sokiem
pomaranczowym.

3) Piec 20-25 minut, pod przykryciem, w temperaturze 180°C, az
mieso, naktute widelcem, bedzie sie tatwo dzielito na czesci.
Podawa¢ z ryzem. Posypad parmezanem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 490 kcal, 14 g ttuszczéw (w tym 7 g NKT), 163
mg cholesterolu, 665 mg sodu, 27 g weglowodanéw, 1 g btonnika,
61 g biatka
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