Dorsz z porami

Dorsz z porami — kulinarna symfonia
zdrowia 1 smaku

0dkryj wyjatkowe potaczenie delikatnego dorsza z aromatycznymi
porami w sosie pomidorowym. To danie, ktore zachwyca nie tylko
smakiem, ale réwniez prostotg przygotowania. Poledwiczki z
dorsza, pozbawione o$ci i bogate w mieso, stanowig doskonata
baze dla tej kompozycji. Zapieczone w folii aluminiowej z
dodatkiem podsmazonego pora 1 sosu pomidorowego, zachowujg
swojg soczystos¢ i delikatny smak.

Dla kogo?

Dorsz z porami to idealna propozycja dla oséb dbajgcych o
zdrowy tryb zycia i poszukujacych petnowarto$ciowych positkow.
Bogate w biatko i nienasycone kwasy ttuszczowe danie dostarcza
organizmowi cennych sktadnikéw odzywczych, jednoczesnie
pozostajgc lekkim i *atwostrawnym.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zardwno jako codzienny, pozywny obiad dla catej
rodziny, jak i jako elegancka propozycja na kolacje w gronie
przyjaci6t. Podany z kasza jaglang o lekko orzechowym smaku
oraz orzezwiajgcg satatka z awokado i pomidordow, tworzy
kompletny, zbilansowany positek.

Czy wiesz o tym?

Kasza jaglana, ktdéra doskonale komponuje sie z dorszem, przed
gotowaniem powinna by¢ przelana goraca wodg lub prazona na
suchej patelni. Zabieg ten pozwala pozby¢ sie
charakterystycznej goryczki i wydoby¢ przyjemny, orzechowy
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aromat.

Dla urozmaicenia

Eksperymentuj z dodatkami! Zamiast sosu pomidorowego mozesz
uzy¢ kremowego sosu na bazie sSmietanki z dodatkiem biatego
wina 1 Swiezych zi6*. Kasze jaglang mozesz zastgpi¢ komosg
ryzowg lub brgzowym ryzem, a do satatki dodac¢ garsc¢ orzechodw
wtoskich dla chrupkosci.



