E] Electrolux

SWIATECZNE PRZEPISY TOMKA KROLIKOWSKIEGO

Karp w sosie

wigilijnym pieczony
Z dodatkiem pary

% 700 G FILETA Z KARPIA * 2 LYZKI MIODU
UPRZEDNIO ZAMARYNOWANEGO
W MAJERANKU | CZOSNKU * SOK Z 1 CYTRYNY
* 1LYZKA MAJERANKU % KILKA ZIAREN ANGIELSKICH
* 2 ZABKI CZOSNKU * SZCZYPTA PRZYPRAWY DO PIERNIKA
* 2 tYZKI OLEJU * GARSC GRUBEJ BULKI TARTEJ
* 1 WIEKSZA CEBULA * 2 LYZKI POSIEKANEJ

NATKI PIETRUSZKI

* 3 MARCHEWKI ,

* 2 LYZKI OLIWY
* 2 PIETRUSZKI ,

* 2 LYZKI PAPRYKI SLODKIE)
* 1POR ,

* 2-3 LISCIE LAUROWE
* 2 LYZKI PRZECIERU POMIDOROWEGO

* 3/4 SZKLANKI WODY

* 2 LYZKI MIODU ,
* SOL, PIEPRZ DO SMAKU

Sposéb przygotowania

Filet z karpia natrzyj majerankiem i siekanym czosnkiem. Rybe marynuj przez 2-3h w lodowce.
Obrane warzywa pokroj w rowne drobne czgstki - plasterki, kostke i podsmaz na patelni.
Dodaj ziele angielskie, lis¢ laurowy, przyprawe do piernika, papryke, midd, koncentrat
pomidorowy, sok z cytryny sél i pieprz. Kiedy warzywa lekko sie zasmazqg (po ok. 5 minutach),
dodaj 1 szklanke wody i doprowadz do wrzenia - gotuj przez kolejne 10 minut.

Warzywa przetéz do naczynia do zapiekania. Butke tartg potgcz w naczyniu z siekang natkg,
oliwg, 1tyzkqg papryki, dopraw solq i pieprzem.

Filety ryby podziel na mniejsze, rowne czagstki. Utdz estetycznie na warzywach w naczyniu
do zapiekania, posyp przygotowanqg butkqg tartg i upiecz w piekarniku z matym dodatkiem pary
w 200°C przez 15 minut. Mata wilgotnos$¢ w piekarniku nada rybie soczystosci i chrupigcej skorki,
a jednocze$nie pozwoli zachowad naturalne sktadniki odzywcze i witaminy.
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