Wedzony %tupacz z plackiem
ziemniaczanym

Do tej potrawy dodaje sie pora oraz rukiew wodng, aby
zwiekszy¢ zawartos¢ witamin. Pokrojone w plasterki ziemniaki
oraz ser tworzag apetyczne przybranie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

750 ml potttustego mleka plus 3 tyzki

500 g filetéw z wedzonego tupacza

1 1is¢ laurowy

1 duzy por, rozciety wzdtuz na p6t i pokrojony w plasterki
550 g ziemniakow, pokrojonych w plasterki

3 tyzki mgki kukurydzianej

85 rukwi wodnej

50 g dojrzatego sera cheddar, grubo startego

sél i pieprz

posiekana natka pietruszki, do przybrania


https://hopnatalerz.pl/przepisy/wedzony-lupacz-z-plackiem-ziemniaczanym/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/wedzony-lupacz-z-plackiem-ziemniaczanym/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wla¢ 750 ml mleka do szerokiej patelni. Wrzucié¢ filety z
Yupacza i 1i$¢ laurowy. Doprowadzi¢ do *agodnego wrzenia,
dusi¢ pod przykryciem okoto 5 minut, az ryba sie ugotuje.

2) Wyjac¢ rybe tyzka cedzakowg i zostawié, zeby troche ostygta.
Zdjac¢ z niej skére i podzielic mieso na duze ptaty. Odstawic.
Odcedzi¢ i zachowa¢ 600 ml mleka wraz z lisciem laurowym.

3) Wrzucic¢ plasterki pora na patelnie, wlaé¢ zachowane mleko i
doda¢ 1is¢ laurowy. Przykry¢ patelnie i gotowaé¢ na matym
ogniu, az zmiekng.

4) Gotowa¢ ziemniaki w rondlu z wrzgtkiem oko*o 8 minut, zZeby
zmiekty, ale jeszcze nie zaczety sie rozpadad¢. Odcedzid.
Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 190°C.

5) Wyciggnal¢ 1is¢ laurowy z plasterkdédw pora i wyrzucié go.
Zmiesza¢ magke kukurydziang z pozostatymi 3 tyzkami zimnego
mleka, zeby powstata gtadka pasta. Doda¢ ja do mieszanki pora
z mlekiem i gotowa¢ powoli, mieszajgc, az sos troche
zgestnieje.

6) Zdja¢ rondel z ognia i wrzuci¢ do niego rukiew wodng.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Doda¢ rozdrobnionego %tupacza,
delikatnie mieszajgc. Przenie$¢ mase do formy do pieczenia o
pojemnosci 2 litroéw.

7) Utozy¢ plasterki ziemniakdéw na wierzchu ryby, tak aby
nieznacznie na siebie zachodzity. Posypal pieprzem i doprawic.
Piec 25-30 minut, az nadzienie rybne zacznie wrzeé¢, a
ziemniaki *adnie sie przyrumienig.

8) Posypac¢ placek natkag pietruszki i odczeka¢ 5 minut, a
nastepnie podawac.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 271 kcal, 25 g biatka, 6 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 32 g weglowodandw (w tym 7 g cukréw), 2 g biatka
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