ﬂm meDQLe.pl I Szpital

KAZDEGO meome. Specialistyczny
Warzywa z pieca z karpiem

Sktadniki:

1 baktazan

1 cukinia

1 czerwona cebula

1 papryka zielona

1 papryka zo6tta

6 rozyczek brokutu

6 rézyczek kalafiora

200-300g karpia pokrojonego w dzwonki
4 tyzki oleju stonecznikowego

1 tyzka suszonego oregano

1/2 tyzeczki mieszanki przypraw garam masala
tyzka octu jabtkowego

Wykonanie:

Karpia natrzyj suszonym oregano, skrop octem i posmaruj 1 tyzka oleju stonecznikowego.
Mieso odstaw na macerowania na godzine.

W tym czasie przygotuj warzywa - pokroj wszystkie sktadniki na kawatki wielkosci lub
grubosci 1 cm i przetéz do miski, w ktérej uprzednio potacz pozostata czes¢ oleju oraz
garam masale wraz ze szczypta soli morskiej lub himalajskie;j.

Karpia oraz wymieszane w przyprawie warzywa przetéz na blache wytozong papierem
do pieczenia i piecz przez 15-20 minut w piekarniku rozgrzanym do 185 stopni Celsjusza
(lub do momentu az najtwardsze warzywa zmiekng i ryba w najgrubszym miejscu nie
bedzie surowa).

Po upieczeniu wyt6z na p6tmisek dzwonki karpia i dookota rozsyp aromatyczne warzywa.
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