ryba po grecku

Przepis dodany przez uzytkownika anka-22

smacznego

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

Potrzebne skladniki:
- ryby -

- warzywa -

Etapy przyrzadzania:

1.

Moja ryba po grecku jest dietetyczna,

gdyz &#8211; jesli tylko jest to mozliwe &#8211;
staram sie tak przygotowywac potrawy,

zeby nie obcigzac¢ za bardzo watroby &#8211;
zatem nie smaze ryby, tylko jq pieke lub dusze.

Po sprawieniu i doktadnym umyciu

sole rybe, pieprze, skrapiam sokiem z cytryny,
posypuje tymiankiem

i zostawiam na jakis czas.

A gdy ryba jest upieczona, to jg studze

i zableram sie za wycigganie osci,

gdyz jakakolwiek os¢ znaleziona w

tej potrawie grozi bojkotem dania przez mego syna.

A teraz jarzynki.

Jesli mam swieze pomidory,

to obieram ze skérki, kroje

i przysmazam na oliwce z dodatkiem masta.

Jesli nie mam pomidoréw,
to korzystam z koncentratu, ktéry tez
przysmazam na oliwce z dodatkiem masta.

Gdy pomidory zamienig sie w rodzaj pasty,
dodaje utartg na tarce w pasemka:

marchew, pietruszke, selera

i drobno pokrojonego pora i posiekang cebulg,
sole i pieprze do smaku, dodaje zmielonego
kminku, troche tymianku i mieszajgc to wszystko
razem na patelni dusze jeszcze z 15 minut.

Potem wktadam kawatki ryby i podgrzewam,

jesli chce podacd na ciepto.

Zamiast zielonej natki mozna dodac piskang ukole,
ktéra wspaniale aromatyzuje to danie.

Ryba po grecku tez jest znakomita
na zimno, a nastepnego dnia smakuje jeszcze lepiej.
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