POLEDWICA Z
DORSZA NA
WARZYWACH W
SOSIE
POMIDOROWO-
PAPRYKOWYM

2 Porcje | Czas przygotowania 60 min

SKLADNIKI

1 poledwica / z dorsza

1 sztuka / pora

1 sztuka / kalarepy

4 sztuki / marchewki

Y2 sztuki / cukinii

2 tyzki / soku z cytryny

Oliwa z oliwek

Sol, pieprz cytrynowy

SOS

1 sztuka / szalotki

1 zabek / czosnku

1 sztuka / papryczki chilli

1 sztuka / stodkiej papryki

1 puszka / pomidordéw

3 tyzki / passaty pomidorowej
1 tyzka balsamico

100 ml / biatego wina

V2 tyzeczki / cukru brazowego

Oliwa z oliwek

LISTA ZAKUPOW

Poledwica z dorsza

Por

Kalarepa

4 marchewki
Cukinia

Szalotka

Czosnek

Papryczka chilli
Papryka slodka
Puszka pomidorow
Passata pomidorowa
Biale wino

Cytryna

Balsamico




Sol, pieprz cayenne, pieprz kolorowy

SPOSOB PRZYRZADZANIA

Poledwice z dorsza myjemy i osuszamy. Nastepnie z obu stron skrapiamy sokiem z cytryny,
oprészamy solg morska i pieprzem cytrynowym. Tak przygotowanego dorsza odkladamy.

Pora myjemy i kroimy na pottalarki, ale tylko bialg cze$¢. Marchewke i kalarepe obieramy, myjemy
i kroimy w plasterki. Cukinie myjemy i kroimy w 3 milimetrowe pottalarki.

Przygotowujemy sos. Szalotke obieramy i kroimy w drobna kostke. Stodka papryke i papryczke
chilli pozbawiamy nasion, myjemy i kroimy w drobna kostke. W garnuszku rozgrzewamy oliwe. Na
rozgrzang oliwe wrzucamy szalotke. Gdy sie zeszkli dodajemy wycisniety czosnek. Po 30 sekundach
dodajemy pokrojong stodka papryke i papryczke chilli. Smazymy, az papryka sie zeszkli ok. 5 min.
Nastepnie dodajemy pomidory z puszki i passate pomidorowa. Gdy pomidory sie zagotuja
dodajemy cukier, wino, balsamico, s6l i pieprz. Redukujemy jeszcze przez ok. 7-10 min.

Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe. Nastepnie dodajemy marchewke i kalarepe. Po 2 min
dodajemy cukinie. Po 5 min dodajemy pora. Smazymy, az por sie zeszkli ok. 7 min.

W naczyniu zaroodpornym ukladamy na dnie polowe usmazonych warzyw. Warzywa przykrywamy
polowa sosu. Na sos ukladamy naszg poledwice z dorsza. Dorsza przykrywamy resztg warzyw i
nastepnie druga polowa sosu. Na wierzch kladziemy pomidory koktajlowe na galazce. Danie
pieczemy w piekarniku. Osobi$cie preferuje 30 min w 90°C na parze. Jezeli nie macie takiej
mozliwo$ci wystarczy 12 min w 180°C gora/dol.



