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Mintaj zapiekany w sosie
koperkowym
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Lekki i zdrowy dodatek do obiadu - idealnie komponuje sie z mtodymi
ziemniakami i zielonymi szparagami. Sos koperkowy jest delikatny, aksamitny
i idealnie uzupetnia smak mintaja. Catos¢ nie tylko wysmienicie smakuje, ale
réwniez pieknie pachnie i bardzo tadnie wyglada na talerzu.

Przygotowanie

Krok 1
Nastawiamy piekarnik na 180°C. Sprawione filety z mintaja skrapiamysokiem
z cytryny i przyprawiamy solg oraz pieprzem.

Krok 2

Oliwe rozgrzewamy na patelni, dodajemy pokrojone pory i cebule, a
nastepnie smazymy do zeszklenia. Uktadamy je na dnie naczynia
zaroodpornego wysmarowanego mastem. Filety uktadamy na warzywach.

Krok 3
Smietanke taciatg podgrzewamy przez chwile i dodajemy posiekany koperek.
Wszystko doprawiamy solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.

Krok 4
Rybe w naczyniu zaroodpornym polewamy przygotowanym sosem i
wstawiamy do piekarnika, pieczemy przez 30 minut.

Przepis pochodzi z serwisunajlepszewkuchni.pl

Danie: Obiad,

Osob: 2

Czas: Do 1h

Poziom trudnosci: Eatwe

Skladniki:

300 g filetéw z mintaja

250 ml Smietanki taciatej 18%

1 peczek koperku
2 biate czesci pora
1 biata cebula

sok z ¥ cytryny

2 tyzki ziét prowansa

Iskich

1 tyzka masta taciate do posmarowania

formy

2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzka soli

1 tyZzka pieprzu
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