Ryba po indyjsku

Filety z gtadzicy z chili, imbirem, mieta i mlekiem kokosowym
pieczemy w piekarniku w papilotach i podajemy z cukinig
wymieszang z gorczycg oraz sezamem, a takze z mtodymi
ziemniakami z mietgq.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

900 g mtodych ziemniakdéw, umytych

4 filety z gtadzicy (ok. 140 g kazdy)

2 cm Swiezego imbiru, drobno posiekanego
1/2 czerwonej cebuli, drobno posiekanej
Swieza, %tagodna papryczka chili, drobno posiekana
tyzki Swiezej miety, posiekanej

tyzki mleka kokosowego

mate cukinie, pokrojone w plasterki
tyzka sezamu

tyzeczki nasion z6ttej gorczycy
tyzeczki sosu sojowego

s6l i pieprz
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-po-indyjsku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Ugotowac
ziemniaki.

2) Przygotowa¢ 4 kawatlki papieru do pieczenia lub folii
aluminiowej do zawiniecia filetdéw. Utozy¢ filety na kawatkach
papieru lub folii, posypac solg i pieprzem.

3) Wymieszac¢ imbir, cebule, chili, potowe miety i mleko
kokosowe. Posmarowa¢ ryby ta mieszaning. Unies¢ 1 zawingc
konce papieru lub folii, tak aby powstaty pakieciki (powinny
by¢ szczelne). Utozy¢ je na blasze do pieczenia i wtozyc do
piekarnika. Po 10-12 minutach otworzy¢ jedng paczuszke i
sprawdzié¢, czy ryba jest gotowa.

4) Kiedy ziemniaki i ryba bedg juz prawie gotowe, ustawit
naktadke do gotowania na parze na rondlu z ziemniakami. Wtozy¢
do niej cukinie i gotowa¢ 4 minuty. Rozgrzac¢ patelnie, prazyc
sezam 1 gorczyce 2-3 minuty na niezbyt duzym ogniu, pod
przykryciem, potrzasajgac od czasu do czasu patelnig.

5) Zdja¢ patelnie z ognia. Wla¢ sos sojowy do sezamu i
gorczycy, szybko wymieszac, nastepnie ponownie przykry¢
patelnie i odczekal, az ziarenka przestang podskakiwac¢. Dodad
ugotowang na parze cukinie i wymieszac.

6) Odcedzi¢ ziemniaki, wymieszal z resztg posiekanej miety.
Utozy¢ pakieciki z ryba na talerzach i podawac¢ z cukinig oraz
mtodymi ziemniakami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 333 kcal, 30 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
1 g NKT), 40 g weglowodanéw (w tym 5 g cukru), 3 g btonnika
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