Ryba w papilotach

Zamiast *ososia mozna uzy¢ dowolnej ryby o biatym, zwartym
miesie lub Swiezego tunczyka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 filety z *ososia (175 g kazdy)

3—-4 gatazki Swiezego tymianku

1 cytryna, pokrojona w cienkie plasterki

2 tyzeczki kaparoéw

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

2 tyzeczki oliwy z oliwek

kawatek bagietki dtugosci 15 cm

1 tyzka masta

1 zagbek czosnku, drobno starty

250 g pomidorkow koktajlowych cherry na gatgzce

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ryba-w-papilotach/

2) Wycig¢ z folii aluminiowej kwadrat o wymiarach 30 x 30 cm
(na 1 kawatek ryby). Przykry¢ go takim samym kwadratem z
papieru do pieczenia. Utozy¢ na Srodku filet, a na nim gatazki
tymianku, plasterki cytryny i kapary. Posypa¢ rybe natka
pietruszki, solg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem, skropic
czesScig oliwy.

3) Zawing¢ rybe w papier i folie tak, aby powstata szczelna
paczuszka.

4) Przekroi¢ bagietke wzdtuz na p6%*, a nastepnie posmarowad
wewngtrz mastem wymieszanym uprzednio z czosnkiem. Owing¢
butke folig aluminiowgq.

5) Potozy¢ paczuszke z ryba na blasze wytozonej papierem do
pieczenia, a obok bagietke i pomidorki. Skropic¢ je reszta
oliwy, po czym posypa¢ solg i $Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Piec rybe 20 minut (bedzie $rednio wypieczona) lub
25 minut (dobrze wypieczona). Podawa¢ z satatg.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 601 kcal, 42 g biatka, 28 g ttuszczéw (
ttuszczow nasyconych), 44 g weglowodandéw (7 g cukréw),
btonnika, 615 mg sodu

8 ¢
6 g
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