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    Rozdział I. Ryby gotowane i duszone


    DORSZ NA OSTRO


    danie na 4 osoby • kaloryczność: 139 kcal (100 g) • czas przygotowania: 20 minut • potrawa łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 50 dag filetów z dorsza

    • 3 łyżki oleju

    • 6 pomidorów

    • 3 cebule

    • 1-2 ząbki czosnku

    • szczypta imbiru

    • ostra papryka

    • 1 łyżka vegety

    • sól


    WYKONANIE:


    Filety dokładnie umyć, osuszyć, lekko posolić i obtoczyć w mące. Cebule oczyścić, umyć i posiekać w drobną kostkę. Pomidory sparzyć, obrać ze skórki i również pokroić w kostkę. W szybkowarze rozgrzać olej i szybko zrumienić filety. Następnie dodać cebulę, pomidory i przeciśnięty przez praskę czosnek. Doprawić do smaku ostrą papryką, imbirem i vegetą. Szybkowar szczelnie zamknąć, dusić potrawę około 15 minut.


    DOBRA RADA:


    Szybkowar to szczelny garnek, w którym w czasie gotowania potraw zawierających znaczne ilości wody para nie znajdując ujścia na zewnątrz powoduje wzrost ciśnienia wewnątrz garnka. Taki proces powoduje wzrost temperatury wrzenia wody, a to znacznie przyśpiesza proces obróbki cieplnej.
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    DUSZONE ŚLEDZIE Z JABŁKAMI


    danie na 4 osoby • kaloryczność: 128 kcal (100 g) • czas przygotowania: 40 minut • potrawa łatwa i tania


    SKŁADNIKI:


    • 8 sprawionych śledzi

    • 50 dag jabłek

    • 2 duże cebule

    • 1 czubata łyżka margaryny

    • 1 łyżeczka suszonego tymianku

    • sól


    WYKONANIE:


    Śledzie dokładnie oczyścić z ości, pokrajać na dzwonka i lekko posolić. Jabłka i cebule obrać, umyć i pokroić w cienkie plasterki. Naczynie żaroodporne nasmarować tłuszczem, ułożyć kolejno warstwami: śledzie, cebule i jabłka. Całość oprószyć tymiankiem. Na wierzchu rozłożyć margarynę, zalać 1/2 szklanki wody i dusić na bardzo wolnym ogniu około 30 minut. Podawać ze świeżym, białym pieczywem.


    DOBRA RADA:


    Rybę w dzwonka kroi się zawsze w poprzek tuszki. Szerokość dzwonka w zależności od wielkości ryby powinna wynosić od 5 do 10 centymetrów.
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    ROLADKI Z FLĄDRY Z MŁODĄ KAPUSTĄ


    danie na 4 osoby • kaloryczność:156 kcal (100 g) • czas przygotowania: 40 minut • potrawa trudna i średniodroga


    SKŁADNIKI:


    • 8 filetów z flądry

    • 1 marchewka

    • 1 główka młodej kapusty

    • 2 cebule

    • 10 dag wędzonego boczku

    • 2 szklanki białego wytrawnego wina

    • 20 dag masła

    • 2 łyżeczki tartego chrzanu

    • 1 łyżeczka ziarnistego, czarnego pieprzu

    • 1 łyżeczka mąki ziemniaczanej

    • sok z 1/2 cytryny

    • cukier, sól, pieprz

    • kilka plastrów cytryny

    • natka pietruszki


    WYKONANIE:


    Marchewkę obrać, umyć, pokroić w cienkie plasterki, wrzucić do osolonego wrzątku na około 3 minuty. Następnie odsączyć. Filety umyć, osuszyć, skropić sokiem z cytryny. Oprószyć solą, posmarować cieniutką warstwą chrzanu i rozłożyć plasterki marchewki. Zwinąć roladki, spiąć je wykałaczkami i włożyć do gorącego wywaru przygotowanego ze szklanki wody, 1/2 szklanki wina, szczypty soli i kilku ziaren pierzu. Gotować na wolnym ogniu około 10 minut, nie dopuszczając do wrzenia. Kapustę umyć, poszatkować i udusić w niewielkiej ilości doprawionego solą i pieprzem wrzątku. Cebule obrać, umyć, pokroić w drobną kostkę  wrzucić do oddzielnego garnka, zalać resztą wina i gotować do momentu aż wyparuje 2/3 objętości cieczy. Mąkę ziemniaczaną rozprowadzić małą ilością zimnej wody, zagęścić wywar z cebuli  doprowadzić do wrzenia. Następnie dodać mocno zmrożone, pokrojone w kostkę masło i doprawić solą, pieprzem i odrobiną cukru. Boczek pokroić w kostkę, dobrze wysmażyć na patelni i dodać do uduszonej i odsączonej z wody kapusty. Roladki rybne podawać na ogrzanym półmisku polane sosem, obłożone kapustą i udekorowane plasterkami cytryny i zieloną pietruszką.


    DOBRA RADA:


    Flądra inaczej zwana stornią jest rybą średnioościstą o białym, delikatnym i niezbyt tłustym mięsie. Nadaje się zarówno do smażenia, pieczenia, duszenia jak i gotowania. Ciekawostką jest, że flądra charakteryzuje się asymetryczną budową ciała  jej lewe oko przemieszczone jest na prawą stronę głowy. Może dlatego większość życia ryba ta spoczywa na dnie morskim wylegując się na lewym boku?
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