Kolacja

Pstrgg pieczony z cukiniqg

Sktadniki:

1 filet pstraga

1/2 cukinii

1 tyzka oliwy z oliwek

1 fyzeczka sosu sojowego

1 gtéwka czosnku

1 garéé pomidorkéw koktailowych

1/5 peczka natki pietruszki

Sposéb przygotowania:

Posiekaé rybe na filet.

tyzke oliwy wlaé do naczynia zaroodpomego i rozprowadzi¢.
Posiekang w paski cukinie roztozy¢ w naczyniu.

Ulozy¢ pstraga na paskach cukinii.

Kawatki pstraga polaé fyzeczkq sosu sojowego.

Pofozy¢ na pstraga posiekang gféwke czosnku.

Pola¢ odrobing oliwy.

Na filetach potozyé przekrojone na pét pomidorki koktajlowe.
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Catoé¢ wlozyé do piekarnika na 10-12 minut i piec w wysokiej

temperaturze.

Dorsz pieczony z paprykq i soczewicq

Sktadniki:

1 filet z dorsza

1 tyzka oliwy z oliwek

1 pieczona papryka

10 pomidorkéw koktajlowych
2 tyzki wedzonej papryki

1 gtéwka czosnku

Sposéb przygotowania:

Posieka¢ rybe na filet.
Pola¢ dorsza odrobing oliwy.
Potozyé na dorsza pét posiekanej gtéwki czosnku.

Przyprawié¢ pieprzem i wedzong paprykg.

Na spodzie naczynia utozyé kawatki pieczonej papryki.

Doddaé filety z dorsza.
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Na dodatkach warzywnych ufozyé upieczonego dorsza.
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Udekorowa¢ kietkami na wierzchu.

Do naczynia zaroodpornego wlaé tyzke oliwy i rozprowadzi¢.

Na filetach pofozyé przekrojone na pét pomidorki koktajlowe.

Calos¢ wlozyé do piekarnika i piec 10-12 minut w wysokiej temperaturze.
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Dodatki warzywne b Y
1 tyzeczka masta v
1/4 cukinii

100 g szczypioru

5 lisci duszonej safaty rzymskiej

sok z poféwki cytryny

1 fyzeczka kietkéw

10. Cwiartke cukinii pokroi¢ na drobne kawatki.

11. Na patelni rozpuicié tyzeczke masta.

12. 100 g szczypiorku drobno skroi¢ i zaczqé smazy¢ na patelni.
13. Nastepnie doda¢ kilka listkéw sataty rzymskiej i dusié.

14. Posiekaé 1/5 peczka natki pietruszki i dodaé na patelnie.
15. Dodaé kilka skruszonych migdatéw.

16. Zawarto$é patelni przefozyé na talerz.

17. Na warzywach utozyé przygotowanego pstrgga.

18. Udekorowa¢ kietkami na wierzchu.

Dodatki warzywne

2 tyzki soczewicy

1 garstka czarnych oliwek
1 tyzeczka migdatéw

1 fyzeczka kietkéw
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