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arp po //Le/?w/idzu

Ryba na $wigteczny stét




Karp po nelsonsku

Czas przygotowania:
2 godziny

Skladniki dla 6 osob:

1 kg karpia (po sprawieniu ryby)
60 g maki

200 g wloszczyzny (bez kapusty)
50 g suszonych grzybow

600 g ziemniakow

60 g masta

120 g Smietany

tyzka natki pietruszki

200 g cebuli

Przyprawy: sél, lis¢ laurowy, czar-

ny pieprz

1. Rybe oczysci¢, umy¢, odfileto-
wa¢, pokroi¢ na porcje, posypac
sola, pieprzem i oblozy¢ talar-
kami cebuli, odstawi¢ na godzi-
ne w chlodne miejsce. Nastepnie

oproszy¢ maka i usmazyc.

2. Glowe i kregostup (po usunieciu
oczu i skrzeli) zala¢ woda, do-
da¢ oczyszczong wloszczyzne,
namoczone grzyby i ugotowac.
Wywar przecedzi¢ grzyby po-
kroi¢ w paski. Obrane ziemnia-
ki opluka¢, pokroi¢ w ¢wiartki

i ugotowac.

3. W naczyniu wysmarowanym
tluszczem ulozy¢ warstwami
ziemniaki i rybe, po wierzchu
posypac grzybami. Z tyzki maki
i tluszczu zrobi¢ rumiang za-
smazke, rozprowadzi¢ szklanka
zimnego, przecedzonego wywa-
ru, gotowa¢ 10 minut. Pod ko-
niec gotowania doda¢ $mietane,
natke i przyprawy. Rybe pola¢

sosem i zapieka¢ 10 minut.

Gotowej potrawy: 1,6 kg

Rada:

Karpia nalepiej przygotowac wczes-
niej i przemrozi¢ oblozonego cebu-
lg i cytryng, pozbedziemy si¢ w ten
sposob charakterystycznego nieprzy-

jemnego zapachu ryby.

Zawartos¢ w 100 g potrawy:

Biatko 11,3 g

Ttuszcz 49 ¢

Weglowodany | 84 ¢

B:T:W 1:0,4:0,7

kcal 130,5
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