Pstrag pieczony z ziemniakami

Ryba przygotowana z rukwig wodng zyskuje lekko pieprzowy smak,
a positek jest bogatszy w witaminy.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

750 g ziemniakoéw, pokrojonych w ¢wiartki

1 tyzka oliwy z oliwek

4 pstragi (300 g kazdy), sprawione Swiezy estragon

sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

1 pomarancza, pokrojona na 8 plastrow, kazdy plaster
przekrojony na potowe

1 cytryna, pokrojona na 8 plastrdéw, kazdy plaster przekrojony
na potowe

60 ml Swiezo wycisnietego soku z pomaranczy

1 ogbrek, obrany

175 g niskottuszczowego jogurtu naturalnego

2 tyzki sSwiezej miety, posiekanej

150 g rukwi wodnej, umytej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pstrag-pieczony-z-ziemniakami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do 200°C. Wrzuci¢ ziemniaki do garnka,
zala¢ wodg, a od momentu, gdy zacznie wrzel, gotowa¢ 5 minut
na matym ogniu. O0dlac, skropic¢ oliwg i wymieszac¢. Przetozy¢ na
blache do pieczenia. Piec 25 minut.

2) Posypac ryby w Srodku solg i pieprzem. Wktozy¢ do wnetrza
estragon. Wycig¢ z folii aluminiowej cztery kwadraty o boku 30
cm. Roztozy¢ na nich potowe pokrojonych cytruséw i cate ryby,
przykry¢ reszta owocéw. Skropi¢ sokiem z pomaranczy.

3) Owing¢ ryby folig, tak by powstaty szczelne paczuszki.
Utozy¢ na blasze do pieczenia, piec 20 minut. Zetrze¢ ogorek
na grubej tarce, osgczy¢ na sicie. Wymiesza¢ z jogurtem i
mietg w matej misce. Natozy¢ rybe i ziemniaki na talerze.
Poda¢ z raita ogdérkowg. Udekorowa¢ rukwig wodng i pozostatymi
owocami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 491 kcal, 56 g biatka, 13 g ttuszczéw, 2 ¢
ttuszczoéw nasyconych, 38 g weglowodandéw, 3,5 g btonnika, 0,7 g
soli
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