14. FLADRA W ZIOLACH

Sktadniki

dla 2 osob
2 filety z fladry lub
innej ryby morskiej
szpinak w lisciach
sok z cytryny

1 tyzka suszonego ty-
mianku

1 tyzka suszonego
oregano

1 tyzka suszonej ba-
zylii

pieprz ziotowy

sol

000 (4

(4

(4

0o

Wykonanie

1. Filety z fladry myjemy, osuszamy i nacieramy sola, pieprzem ziotowym, ty-
miankiem, oregano oraz bazylia. Mocno skrapiamy sokiem z cytryny
i umieszczamy w lodéwce na 2 godziny.

2. Po tym czasie zagotowujemy wode w garnku (okoto 3 cm), umieszczamy na
nim sito (lub koszyk), w ktére wyktadamy li§¢mi szpinaku. Na nich ukladamy
filety rybne i gotujemy na parze przez 10 minut.

3. Po ugotowaniu liscie szpinaku drobno siekamy i doprawiamy solg oraz piep-
rzem ziotowym.

4. Fladre podajemy z ziemniakami oraz szpinakiem.
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15. KURCZAK W PLATKACH MIGDALOWYCH

Skiadniki
dla 2 os6b

2 2 udka z kurczaka
2 5-6 tyzek ptatkéw

migdatowych

2 oliwa z oliwek

< pieprz ziotowy

2 sol

Wykonanie

1. Udka z kurczaka myjemy, osuszamy i nacieramy solg oraz pieprzem. Na-
stepnie umieszczamy je na okoto 3 godziny w lodéwce.

2. Piatki migdatowe zrumieniamy na goracej patelni bez ttuszczu. Smazymy je
przez kilka minut, ciggle mieszajac drewniang tyzka, zeby nie przywarty do
dna i nie spality sie.

3. W garnku zagotowujemy wode (2-3 cm) i naktadamy sito lub koszyk do go-
towania na parze.

4. Mieso maczamy w oliwie z oliwek i obtaczamy w ptatkach migdatowych, po
czym uktadamy je na sicie lub koszyku i gotujemy na parze przez okoto
35 minut.

5. Gotowe udka mozemy podawac z warzywami i ryzem.




Skladniki
dla 2 osob

16. INDYK Z MARCHEWKA | GROSZKIEM

2 2filety z piersi indyka
< 200 ml zielonego

2 2 marchewki
2 oliwa z oliwek
< pieprz ziotowy
2 sol

groszku

Wykonanie

(S I~ 4Y)

1.

Filety z piersi indyka myjemy, osuszamy, nacieramy solg oraz pieprzem
i smarujemy oliwg z oliwek. Nastepnie umieszczamy je na okoto 3 godziny
w lodowce.

. Po tym czasie filety dzielimy na mniejsze kawatki i gotujemy na parze przez

okoto 30 minut.

. Groszek rozmrazamy (jesli byt mrozony) lub odsgczamy z zalewy.
. Marchewki myjemy, obieramy i kroimy w kostke.
. Na osobnym sicie umieszczamy marchewke i gotujemy na parze przez okoto

10 minut, nastepnie dodajemy groszek i gotujemy jeszcze przez 5 minut.

. Ugotowane warzywa doprawiamy do smaku solg oraz pieprzem ziotowym

i podajemy z miesem.

. Positek mozemy uzupei¢ ryzem lub ziemniakami.
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Sktadniki
dla 2 oséb

17. WIEPRZOWINA Z KALAFIOREM

> 2 filety wieprzowe

2 kalafior

2 1/2 tyzeczki masta
2 1/2 lyzki maki pszennej
> okoto 100 ml mleka
< oliwa z oliwek

< pieprz ziotowy

2 sol

2 folia aluminiowa

Wykonanie

1.

2.

Filety miesne rozbijamy ttuczkiem do miesa, nacieramy solg oraz pieprzem,
smarujemy oliwg z oliwek i odstawiamy do lodéwki na 2-3 godziny.

W tym czasie myjemy i oczyszczamy kalafior oraz dzielimy go na mate
rézyczki.

. W garnku zagotowujemy wode (2-3 cm), naktadamy sito lub koszyk i ukfa-

damy na nim filety wieprzowe zawiniete w folie aluminiowa. Gotujemy na
parze przez 20 minut, a nastepnie doktadamy kalafior i gotujemy jeszcze
5-10 minut.

. Przygotowujemy sos: na patelni rozgrzewamy masto, a gdy sie rozpusci, stop-

niowo dodajemy make pszenng i intensywnie mieszamy. Nastepnie powoli,
ciggle mieszajac, dodajemy mleko, az uzyskamy pozadang konsystencje.

. Mieso podajemy z kalafiorem polanym sosem.




