Ryba pleczona z soczewica

Rybe mozna podawa¢ z ryzem lub chrupigcym pieczywem oraz
mtodym szpinakiem Llub satatsq.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

400 g soczewicy z puszki, osaczonej

1 pomidor, pokrojony w duzg kostke

80 g pieczonej czerwonej papryki, pokrojonej na kawatki

2 liscie laurowe

2 gatazki Swiezego tymianku

1/4 szklanki wywaru z kurczaka lub biat*ego wina

2 filety z okonia lub innej ryby o biatym, zwartym miesie (200
g kazdy)

1 *yzka natki pietruszki, posiekane]

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-pieczona-z-soczewica/

2) Wrzucié¢ soczewice do naczynia do zapiekania o pojemnos$ci 1
litra. Wtozy¢ do niego pomidory, papryke, 1is¢ laurowy i
gatazke tymianku. Wla¢ wywar i lekko wymieszad¢ wszystkie
skXtadniki. Przykry¢ je szczelnie folig aluminiowg i piec 20
minut.

3) Wyjac¢ naczynie z piekarnika, zdjac folie. Utozy¢ filety na
soczewicy 1 piec kolejne 20 minut, az ryba bedzie gotowa.

4) Podawa¢ jg na soczewicy, skropiong sosem powstatym podczas
pieczenia, posypana natka pietruszki i Swiezo zmielonym
czarnym pieprzem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 1135 kJ, 271 kcal, 41 g biatka, 3 ¢
ttuszczéw (<1 g ttuszczdéw nasyconych), 14 g weglowodandow (4 g
cukréw), 5 g btonnika, 485 mg sodu
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