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Pieczony dorsz z jarmuzem na puree z dyni z curry oraz prazong kasza

Sktadniki:

70g fileta zdorsza

50g zielonego jarmuzu

2 tyzki oleju rzepakowego

150g dyni

1/3 tyzeczki mieszanki przypraw curry

1 tyzeczka musztardy francuskiej z ziarnami

30g ugotowanej kaszy gryczanej niepalonej

woda do gotowania jarmuzu, dyni i kaszy gryczanej
soli pieprz do smaku

Wykonanie:

Z jarmuzu usun grube, twarde nerwy, a zachowane liscie zblanszuj we wrzatku przez

2-3 minuty. Po tym czasie jarmuz wyjmij z naczynia i przetéz do zimnej wody, a nastepnie
narecznik papierowy. Osuszony jarmuz przetdz do miski i polej tyzka oleju rzepakowego,
dopraw szczypta soli i pieprzem.

W drugim naczyniu obtocz dorsza w tyzce oleju, dopraw odrobing soli i pieprzu. Piecz
dorsza w piekarniku w 185 stopniach Celsjusza przez ok. 12-15 minut - w zaleznosci od
grubosci ryby - lub do momentu az z dorsza mozna bedzie oddzieli¢ upieczone ptatki
miesa.

Dynie obierz i pokroj w kostke, a nastepnie ugotuj w lekko osolonej wodzie do miekkosci.
Odcedz dynie i przetdéz do wysokiego naczynia, zachowujgc wode z gotowania. Do dyni
dodaj curry i zacznij miksowac¢ warzywo blenderem recznym, dolewajac sukcesywnie
wode, w ktérej gotowata sie dynia. Gotowe puree dopraw musztarda francuska.

Wystudzong kasze gryczang przesyp na zimna i sucha patelnie i wstaw naczynie na maty
ogien. Kasze praz tak dtugo az stanie sie chrupka. Na srodek talerza wytéz porcje puree z
dyni, jarmuz, porcje dorsza, ktérego posyp na koncu uprazonga kasza gryczana.
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