Pieczony pstrag z sosem
ogorkowym

Kawatki pomaranczy i cytryny dodajg mndéstwo smaku rybie, a sos
jogurtowo-ogérkowy wspaniale sie z nig komponuje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

750 g mtodych ziemniakdéw, wyszorowanych i przekrojonych wzdtuz
na ¢wiartki

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

4 gatazki Swiezego estragonu

4 pstragi (ok. 300 g kazdy), oprawione

pieprz

1 pomaranincza, pokrojona na 8 kawatkow

1 cytryna, pokrojona na 8 kawatkodw

4 xyzki Swiezo wycisnietego soku z pomaraniczy

100 g rukwi wodnej, do przybrania

S0S O0GORKOWY
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200 g ogodrka
150 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego
2 tyzki sSwiezej miety, posiekane]

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C. Wstawic dwie
blachy do Srodka, zeby je rozgrzac¢. Wtozy¢ ziemniaki do rondla
z wrzgtkiem, doprowadzi¢ ponownie do wrzenia i gotowad na
matym ogniu 5 minut. Odcedzi¢ i wtozy¢ z powrotem do rondla.

2) Skropic¢ ziemniaki oliwg i szybko je w niej obtoczy¢. Utozy¢
je na jednej z rozgrzanych blach i piec 10 minut. Przewroécid
na drugg strone i piec jeszcze 10 minut, po czym przewrdcid
jeszcze raz i piec 5 minut, az beda chrupigce z zewnatrz 1
miekkie wewngtrz.

3) Wsuna¢ gatazki estragonu do wnetrza ryby i doprawié¢ ja
pieprzem. Wycig¢ 4 kwadraty z folii aluminiowej, na tyle duze,
by pomie$city pstragi. Potozy¢ potowe pomaranczy i cytryny na
kawatki folii, utozy¢ na nich rybe i przykry¢ resztg cytruséw.
Skropi¢ kazdego pstrgga 1 tyzka soku pomaranczowego. Szczelnie
zawing¢ sakiewki. U*ozy¢ je na drugiej rozgrzanej blasze i
piec 20 minut.

4) ZetrzecC ogorek, wtozy¢ do sita i wycisnaglC jak najwiecej
soku. Wymieszac¢ go z jogurtem i mieta. Doprawic pieprzem.

5) Utozy¢ rybe, kawatki pomaranczy i cytryny oraz pieczone
ziemniaki na osobnych, podgrzanych talerzach. Udekorowa¢d
rukwig wodng i podawad z sosem ogorkowym.



WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 440 kcal, 43 g biatka, 13 g ttuszczéw w tym

3 g NKT, 0 mg cholesterolu, 40 g weglowodandéw w tym 12 g
cukrow, 3,5 g btonnika, 229 mg sodu
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