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Zapiekcmy dorsz z pesto pietruszkowym

sktadniki

pesto:

- natka pietruszki - 1 peczek

* pestki stonecznika - 3 tyzki

« zgbek czosnku

- oliwa z oliwek extra vergine- %
szklanki

* $0, pieprz

* sok z cytryny - 1 tyzeczka
zapiekany dorsz:

* dorsz filet bez skory - 200g

» maka kukurydziana - 1 tyzka

- ziemniaki ze skorka - 5 szt

* pomidory sliwkowe - 4 szt

« cebula biata - 1 szt

* czosnek - 3 zgbki

* olej rzepakowy - 3 tyzki

- skorka z cytryny starta - 1 tyzeczka
- kapary marynowane - 1 tyzka

* s0l, ulubione przyprawy

* natka pietruszki- 2 peczka

sktadniki

* papryka czerwona -2 sztuki

* papryka mielona, wedzona stodka -
1tyzeczka

» kasza jaglana - %2 szklanki

« granat - "2 sztuki

« orzechy wloskie - 30g

* pestki dyni - 3 tyzki

* sol - Y5 lyzeczki

* pieprz czarny - 1 szczypta

* siemie Iniane - 1 tyzeczka

Energia: 860,35kcal

B:30g W:57g T:54g Btonnik: 11,49

przygotowanie

1. Przygotuj pesto. Wszystkie sktadniki umie$¢ w kielichu blendera i zmiksuj na gtadka
mase, przelej do miseczki.

2. Ziemniaki doktadnie wyszoruj, pokrdj w grube plasterki, cebule obierz i pokroj w
sporg kostke. Pomidory sparz, obierz ze skorki i pokrdj. Ziemniaki obsmaz na ztoto na
rozgrzanym oleju na nieprzywieralnej patelni, posyp solg i pieprzem. 0dt6z do naczynia
zaroodpornego. Na tym samym oleju usmaz cebule z dodatkiem szczypty soli i pieprzu
oraz skorki cytryny. Dot6z do cebuli usmazone wczesniej ziemniaki, posiekany czosnek,
ulubione przyprawy, dolej troche wody i dus na matym ogniu ok 10 min. Dodaj na
patelnie kapary, posiekang natke, doktadnie wymieszaj i przetdz zawarto$¢ patelni do
naczynia zaroodpornego, zostawiajgc nieco cebuli na patelni.

3. Dorzu¢ do cebuli pomidory, posyp solg i pieprzem i du$ 5 min. Przetdz do naczynia
zaroodpornego. Piecz catosé ok 25-30 w temp 180*C

4. Dorsza pokroj na niewielkie kawatki. Oprosz maka, solg i ulubionymi przyprawami i
obsmaz po 2 min z kazdej ze stron. Nastepnie dot6z do naczynia zaroodpornego w
potowie czasu pieczenia.

Serwuj dorsza razem z warzywami, polej cato$¢ niewielkg iloScig pesto

Kasza jaglana z pieczonq paprykq, granatem i orzechami

Energia: 241,4 kcal B:79g W:2149g T:12,7g Bionnik:53¢g

przygotowanie

1. Wiacz piekarnik i ustaw najwyzszg mozliwg temperature. Kasze jaglang ugotu;
wedtug wytycznych producenta zamieszczonych na opakowaniu. Wt6z papryki do
piekarnika i piecz do momentu az skorka zrobi sie czarna. Opalone papryki zawin w
folie aluminiowg i pozwdl im ostygnac.

2. Po uptywie tego czasu rozwin folie i obierz papryki ze spalonej skory; powinna ona
bez problemu odchodzi¢. Usun i wyrzu¢ gniazda nasienne. Przygotowany migzsz
papryki zblenduj na gtadkg mase z dodatkiem szczypty soli, pieprzu i papryki wedzonej.
Nastepnie doktadnie potgcz mase z kaszg jaglana.

3. Granata obierz. Pestki podpraz na suchej patelni wraz z posiekanymi orzechami
wioskimi

Przygotowang paprykowg satatke jaglang porcjuj na 3 miseczki. Kazdg z nich posyp
pestkami, orzechami, siemieniem Inianym i granatem.

www.fgh.com.pl tel. 530 610 070

biuro@fgh.com.pl



