Zapiekanka rybna z ziotami

Wedzony tupacz i witlinek w delikatnym sosie, z chrupigcag
ziotowo-serowg skérkag, na pewno beda smakowaty catej rodzinie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

200 g filetdéw z witlinka

200 g filetdédw z wedzonego *tupacza

1 por, pokrojony w cienkie plasterki

300 ml potttustego mleka

2 liscie laurowe

45 g masta

75 g magki razowej

3 Xyzki parmezanu, Swiezo startego

2 tyzki posiekanego Swiezego majeranku albo 2 %yzeczki
suszonego majeranku

4 xyzeczki mgki kukurydzianej

100 g pieczarek, pokrojonych w cienkie plasterki
2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

s6l i pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-rybna-z-ziolami/

gatazki Swiezego majeranku, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 190°C. Utozy¢ ryby w
jednej warstwie w duzym rondlu albo na patelni. Posypa¢d
plasterkami pora. Wtozy¢ liscie laurowe. Zalac¢ mlekiem.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢
ogien i gotowa¢ 5 minut. Zdja¢ rondel z ognia i odstawi¢ na
kolejne 5 minut.

2) Rozetrze¢ w misce mgke razowg z mastem (mieszanina powinna
mie¢ konsystencje okruszkéw). Wsypaé parmezan, majeranek, sél
i pieprz. Wymieszac¢ wszystkie sktadniki.

3) Wyjg¢ filety z mleka i przetozy¢ na talerz. Zdjac skére,
rozdrobnié¢ mieso, usung¢ osci.

4) Dodac¢ odrobine wody do mgki kukurydzianej i wymieszad na
gtadkg paste. Dodac¢ ja do mleka w rondlu, doprowadzi¢ sos do
wrzenia, mieszajgc, az zgestnieje. Usung¢ liscie laurowe.
Wrzuci¢ pokrojone pieczarki i gotowa¢ 1 minute. Doda¢
rozdrobniong rybe i posiekana natke pietruszki. Doprawié¢ sola
1 pieprzem.

5) Przetozy¢ rybe i sos do ptytkiego naczynia zaroodpornego o
pojemnosci 1,2 litra. Posypa¢ okruszkami z mgki, masta i
parmezanu. Piec 35-40 minut, az okruszki %*adnie sie
przyrumienig. Przetozy¢ zapiekanke na ogrzane talerze,
przybra¢ gatazkami Swiezego majeranku.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 319 kcal, 28 g biatka, 14 g ttuszczdéw (w tym
9 g NKT), 22 g weglowodandéw (w tym 5 g cukru), 3 g btonnika
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