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Skladniki:

2 pstragi (ok. 1 kg)

2 lyzki oliwy z oliwek
3 pomidory

Y cukinii

2 z3bki czosnku

2 cebule dymki

. , s 3lyzki masta

1 kieliszek bialego wina
sok z cytryny, sél, pieprz,
ziola do smaku,

natka pietruszki

Sposob przygotowania:

1. Rybe umy¢ i sprawic.
Natrze¢ solg, pieprzem,
ziotami i skropi¢ cytryna.
Wstawi¢ do lodéwki na
2 godziny. Wyja¢, pokroi¢
na dzwonki.

2. Pstraga usmazy¢ na oleju,
pod koniec obtozy¢
maslem (1 tyzka).

3. Pomidory umy¢ i pokroi¢
w plastry. Cukinie obra¢
i pokroi¢ w cienkie plastry.
Posieka¢ cebulg.

4. W naczyniu zaroodpornym
ulozy¢ cukinie¢, pomidory,
posypac cebula, doda¢
rozgnieciony czosnek
i pola¢ winem. Wlozy¢
do nagrzanego piekarnika.

5. Gdy warzywa si¢ rozpadng
ulozy¢ na wierzch rybe
i piec jeszcze 15 minut.
Pod koniec ulozy¢ na rybie
pozostale 2 lyzki masta.

Gotowej potrawy okolo 2 kg

Zawartos$¢ w 100 g potrawy:
Biatko 10g
Tluszcz 78
Weglowodany L5g
B:T:W 1:0,7:0,2
kcal 110
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