Raja w sosie miodowo -
cytrusowym

Raja duszona w wywarze rybnym, z dodatkiem sosu z miodu i
pomaranczy, to potrawa wykwintna i jednoczesnie %atwa do
przygotowania. Podajemy ja z pieczonymi mtodymi ziemniaki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

700 g mtodych ziemniakdéw rownej wielkosci, umytych i
pokrojonych na poét

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

4 skrzydta rai (razem ok. 600 g)

250 ml wywaru z ryb, najlepiej domowej roboty

3 pomarancze

sok z 1 cytryny

30 g masta

4 tyzki ptynnego miodu

sél 1 pieprz
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PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Utozy¢ ziemniaki w
metalowej blaszce, pola¢ oliwg, posypa¢ solg i pieprzem. Piec
25-30 minut na gornej pétce piekarnika, az zmieknga.

2) Utozy¢ skrzydta rai w jednej warstwie w duzym, ptytkim
naczyniu zaroodpornym, zala¢ wywarem. Przykry¢ szczelnie folig
aluminiowg i wstawi¢ do piekarnika. Dusi¢ 25 minut, az ryba
bedzie tatwo dzielita sie na ptatki.

3) Przygotowa¢ sos. Wycisng¢ sok z 2 pomaranczy i wlaé¢ do
rondelka. Dodac¢ sok z cytryny, masto i midéd. Obrad¢ trzecig
pomarancze i podzieli¢ na czgstki nad rondelkiem, zeby nie
straci¢ soku. 0dtozy¢ czagstki.

4) Ostroznie przetozy¢ rybe na talerze. Delikatnie podgrzac
sos, ale nie doprowadza¢ go do wrzenia. Doda¢ czagstki
pomaranczy, doprawi¢ sola i pieprzem. Pola¢ rybe sosem,
podawa¢ z pieczonymi ziemniakami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 420 kcal, 28 g biatka, 10 g ttuszczéw (w tym
4,5 g NKT), 58 g weglowodandéw (w tym 30 g cukru), 4 g btonnika
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