DORSZ W SOSIE
POMIDOROWYM

© @

BEZ NABIAtU BEZ DODATKU
CUKRU

SKLADNIKI

JADLOSPIS 1400 KCAL JADLOSPIS 1600 KCAL

JADLOSPIS 1800 KCAL

poledwica z dorsza czarnego 80g poledwica z dorsza czarnego 80g poledwica z dorsza czarnego 80g
1/2 cebuli 509 1/2 cebuli 50g 1/2 cebuli 509
2 szt. marchwi 90g 2 szt. marchwi 90g 2 szt. marchwi 90g

1[2 opak. mleczka kokosowego, 100ml 0,6 opak. mleczka kokosowego, 120mi 0,6 opak. mleczka kokosowego, 120mi

Freshona Freshona Freshona

1 Iyieczku oliwy extra virgin, Sl 1 Iyieczku oliwy extra virgin, 5 1tyzeczka oliwy extra virgin, 5l

Primadonna Primadonna Primadonna

:(I4 Puszki pomidoréw 100g 14 ?uszki pomidoréw 100g 14 Puszki pomidoréw 100g
rojonych, Baresa krojonych, Baresa krojonych, Baresa

1tyzeczka lisci pietruszki 69 1tyzeczka lisci pietruszki 69 1tyzeczka lisci pietruszki 69

kasza jaglana 20g kasza jaglana 30g kasza jaglana 45g

s6l, pieprz, papryka stodka

m B:19,8g JW:30,7g | T: 24,3g

8,77 zt
8

sol, pieprz, papryka stodka

,2
§9 6zt

s6l, pieprz, papryka stodka

m B:22,7g | W:48,9gj T:28,6g

9,40 zt
g

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze ugotowacé zgodnie z przepisem na opakowaniu.
2. Marchewke i cebule pokroi¢ w pbétplastry. Dorsza pokroi¢ w duzq kostke.

3. Na patelni rozgrza¢ oliwe. Doda¢ pokrojone warzywa i smazy€ przez ok. 5 min. Nastepnie
doda¢ pokrojonego dorsza, mleczko kokosowe i pomidory w puszce. Dusi¢ przez 10 min, az
ryba i warzywa bedqg miekkie. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i paprykq stodkq. Podawac z
kaszq. Z wierzchu posypa¢ posiekang natkg pietruszki.
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