DIETETYCZNA PIECZONA RYBA PO GRECKU

0,5 kg filetow biatej ryby (dobrej gatunkowo)
4 $rednie marchewki

2 srednie pietruszki

1/2 selera

1 cebula

1 puszka pomidoréw bez skdry

2 liscie laurowe

3 ziarenka ziela angielskiego

50 g koncentratu pomidorowego
1 tyzka oliwy

Marchew, pietruszke i selera obieramy, myjemy i trzemy na tarce o duzych
oczkach.

Cebule siekamy w  kostke. Pomidory w  puszce miksujemy.
Na patelni rozgrzewamy oliwe, wrzucamy cebule i podsmazamy. Po minucie
dodajemy pozostate, starte warzyw i dokfadnie mieszamy. Na koniec dodajemy
pomidory, ziele angielskie, li$¢ laurowy i dusimy na matym ogniu przez ok. 10
minut mieszajgc od czasu do czasu (w razie koniecznosci mozna lekko podlac
wodg). Dobrze by warzywa pozostaty lekko twardawe.
Rybe kroimy na kawatki, skrapiamy sokiem z cytryny, doprawiamy pieprzem i
solg . Rybe uktadamy na folii aluminiowej, zawijamy i wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni na ok. 20 minut.
Podduszone warzywa, uktadamy na pétmisku naprzemiennie z upieczong ryba.
Na wierzchu powinny by¢ warzywa. Potrawe podajemy na ciepto lub na zimno,
udekorowang natkg pietruszki lub ziotami.




