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PIECZONA MAKRELA |
Z WARZYWAMI LISTA ZAKUPOW

2 Porcje | Czas przygotowania 45 min 2 $§wieze makrele

SKLADNIKI Cukinia
2 Swieze makrele Czerwona stodka papryka

4 sztuki / cukinii Czerwona cebula

1 sztuka / czerwonej stodkiej papryki o TS

1 sztuka / czerwonej cebuli

Suszone pomidory

3 sztuki / ziemniakow
1,5 tyzki / suszonego rozmarynu Cytryna

4 sztuki / suszonych pomidorow Czosnek

1 tyzeczka / soku z cytryny Suszony rozmaryn

2 zabki czosnku

2 tyzki / oliwy z suszonych
pomidorow

Sol, pieprz

SPOSOB PRZYRZADZANIA

Makrele myjemy i osuszamy. Odcinamy glowy,
a nastepnie z jednej strony robimy trzy naciecia.
Rybe solimy w $rodku.

Suszone pomidory kroimy w drobng kostke.
Czosnek obieramy i przeciskamy przez praske, a
nastepnie dodajemy do pokrojonych suszonych
pomidorow. Do pomidoréow i czosnku dodajemy
jeszcze tyzeczke soku z cytryny, lyzeczke oliwy z
suszonych pomidorow oraz V2 lyzki suszonego
rozmarynu. Calo$¢ dokladnie mieszamy, aby
skladniki sie polaczyly. Tak przygotowana
marynatq nacieramy rybe w §rodku oraz wkladamy w naciecia na skorze. Odkladamy, aby sie
marynowata. W tym czasie przygotowujemy warzywa.
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Cukinie myjemy i kroimy w pottalarki. Papryke myjemy i kroimy w krazki, ale bez gniazda
nasiennego. Czerwong cebule obieramy i kroimy w péltalarki. Ziemniaki obieramy, myjemy i
kroimy w nieduze plastry. Pokrojone warzywa wkladamy do brytfanki, w ktorej bedziemy piec
danie. Doprawiamy je solg, tyzka suszonego rozmarynu oraz 2 tyzkami oliwy z suszonych
pomidorow. Dokladnie mieszamy. Tak przygotowane warzywa wstawiamy do piekarnika
rozgrzanego do 220°C na 10 minut. Jezeli danie przygotowujemy bez ziemniakéw, nie podpiekamy
wczesniej warzyw tylko wstawiamy je razem z makrelg do piekarnika.

Po 10 minutach w piekarniku wyjmujemy warzywa, mieszamy je i ukladamy na nich
zamarynowane makrele. Temperature piekarnika zmniejszamy do 180°C i wstawiamy warzywa z
makrelami na 20 minut.

Po tym czasie danie jest gotowe.
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