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Pieczony dorsz z cytryng i kaparami w
sosie ziolowo-maslanym

Delikatne filety z dorsza pieczone w folii ze Swiezg cytryng, podane z aksamitnym sosem
kaparowym—danie przyjazne dla diabetykow, gotowe w 30 minut, z minimalnym wptywem na
poziom cukru we krwi,

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 20 min Razem: 30 min Porcje: 4

GL1.7/Gl 64

Sktadniki

Fresh or thawed, skinless filety z dorsza, po 170 graméw kazdy

For juice and slices Swieza cytryna

Provides savory depth without excess sodium niskosolny bulion drobiowy w granulkach
For dissolving bouillon gorgca woda

Room temperature for easy mixing masto niesolone, migkkie

For thickening sauce mgka pszenna

Rinse to reduce sodium content kapary, przeptukane i odsaczone
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Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 175°C. Oderwij cztery kawatki folii aluminiowej o wymiarach 30 cm i
lekko posmaruj kazdy sprayem do pieczenia, aby zapobiec przywieraniu.

Step 2

Umies$c jeden filet z dorsza na $rodku kazdego kawatka folii. Przekréj cytryne na pot w
poprzek. Wycisnij sok z jednej potowy rownomiernie na wszystkie cztery filety, a nastepnie
pokroj pozostatg potowe w cienkie plasterki i potdz 1-2 plasterki na kazdym filecie.

Step 3

Zawin folie nad kazdym filetem i szczelnie zacis$nij brzegi, tworzgc zamknigte paczki. Umiesc¢
paczki na blasze do pieczenia i przenie$ do rozgrzanego piekarnika. Piecz przez 18-20
minut, az ryba bedzie nieprzezroczysta i tatwo rozwarstwiac sie bedzie widelcem.

Step 4

Podczas pieczenia ryby przygotuj sos. W matej miseczce potacz granulki bulionowe z goracg
woda, mieszajgc do catkowitego rozpuszczenia. Odstaw ten bulion na bok.

Step 5

W oddzielnej matej miseczce wymieszaj miekkie masto i make widelcem do gtadkosci,
tworzgc paste zwang beurre manié.

Step 6

Przenie$ mieszanke masta i mgki do matego rondla o grubym dnie na Srednim ogniu. Mieszaj
stale, gdy sie rozpuszcza i zaczyna bulgotac¢, gotujac przez okoto 1 minute, aby
wyeliminowac surowy smak maki.

Step 7

Stopniowo wlewaj przygotowany bulion do rondla, jednoczesnie ciagle ubijajgc. Kontynuu;j
mieszanie przez 2-3 minuty, az sos zgestnieje do konsystenc;ji lekkiego sosu. Wmieszaj
odsgczone kapary i zdejmij z ognia.

logifoodcoach.com/recipes/pieczony-dorsz-z-cytryna-i-kaparami-w-sosie-ziolowo-maslanym



Step 8

Ostroznie otworz paczki z folii (uwazaj na gorgcg pare), przenies kazdy filet dorsza na talerz i
polej cieptym sosem kaparowym. Podawaj natychmiast z wybranym dodatkiem warzyw o
niskim indeksie glikemicznym.
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