Ryzowa potrawka z ryba

Przepis dodany przez uzytkownika trini6

danie z ryzem i rybag

Ilos¢ porcji: 1-2
Stopien trudnosci: bardzo tatwe

Potrzebne skladniki:

- dtugoziarnisty ryz - 8 dag
- szczypta soli -

- filety z dorsza - 40 dag

- sok z cytryny - 2 tyzka(i)
- $rednia cebula - 1 szt.

- brokuty - 30 dag

- tymianek - 4 gatazki

- olej - 2 tyzka(i)

- pomidory - 2 szt.

- pieprz -

Etapy przyrzadzania:

1.

Zagotowa¢ w rondlu 200 ml wody, osolic. Wsypaé ryz,
doprowadzi¢ do wrzenia. Zmnieszy¢ ogien, gotowac ryz 20
min, az wchonie caty ptyn

Filety rybne optukac, osuszy¢ i skropi¢ sokiem z cyryny.

N

W

Brokuty podzieli¢ na rézyczki. Wtozy¢ do lekko osolonego
wrzatku, gotowaé pod przykryciem 8-10 min. Odcedzi¢,
przelac¢ na sitku zimng woda, dokfadnie odsaczyé.

4. Tymianek optukac, odsaczy¢, oderwac listki od todyzek. Rozgrzac olej na patelni,
wrzuci¢ porcje ryby (przedtem nalezy je osuszyc) Smazy¢ na matym ogniu 5-6 min.
Doda¢ tymianek oraz pokrojony w kostke migzsz pomidorow, krotko zarumienic.
Wrzuci¢ na patelnie brokuty, wsypac ryz, smazyc¢ jeszcze przez chwile. Przyprawi¢ do
smaku pieprzem
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