Ryba na sposob orientalny

Gotowanie na parze jest jedng z najzdrowszych metod
przygotowywania warzyw i ryb o niskiej zawartosci t*uszczu, bo
dzieki niej traca najmniej witamin.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

750 g filetéw z ryby o zwartym, biatym miesie, w 4 kawatkach
2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

2 tyzki biatego wina lub sake

1 cienki plasterek Swiezego imbiru, pokrojony w cienkie paski
2 marchewki, pokrojone wzdtuz w stupki grubosci 1/2 cm
mielony czarny pieprz, do smaku

60 g groszku snieznego lub cukrowego, pokrojonego wzdtuz

1/2 z6ttej papryki, bez nasion, pokrojonej w cienkie stupki

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ rybe do naczynia do zapiekania, ktére miesci sie w
duzym koszyku do gotowania na parze Llub na kratce woka.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-na-sposob-orientalny/

Wymiesza¢ sos sojowy z winem lub sake. Polac¢ rybe
przygotowanym ptynem. Posypal kawateczkami imbiru i marchewki
oraz pieprzem.

2) Wla¢ wode do garnka na wysokos¢ 2-3 cm i zagotowal.
Umiesci¢ naczynie z rybg w koszyku lub na kratce. Wtozy¢
koszyk do garnka do gotowania na parze (kratke potozyC na
woku), przykry¢. Gotowac¢ rybe 5-6 minut. Dodal groszek oraz
papryke, gotowa¢ okoto 5 minut, pod przykryciem, az ryba pod
dotykiem widelca zacznie sie dzieli¢ na ptatki, a warzywa
zmiekng (powinny pozostad jedrne).

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 202 kcal, 38 g biatka, 3 g ttuszczéw, 0,6 g
ttuszczédw nasyconych, 6,5 g weglowodandéw, 1,5 g btonnika, 1,4
g soli
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