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Dorsz pieczony w migdatowej panierce z
ziotami

Delikatne filety z dorsza w chrupigcej migdatowo-ziotowej panierce, pieczone do perfekcji.
Bogate w biatko, niskowegglowodanowe danie, ktore wspiera stabilny poziom cukru we Krwi.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 12 min Razem: 22 min Porcje: 4

GL 0.5/Gl 26

Sktadniki

four 4-ounce portions filety z dorsza, bez skory
blanszowana magka migdatowa

musztarda dijon

Swieza natka pietruszki, drobno posiekana
Swiezy koperek, drobno posiekany

czosnek w proszku

skoérka z cytryny

s6l morska

czarny pieprz, $wiezo mielony
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Instrukcje

Step 1

Ustaw ruszt piekarnika w gornej trzeciej czesci piekarnika i rozgrzej do 200°C. Wyt6z blache
do pieczenia papierem do pieczenia i lekko spryskaj sprayem z oliwy z oliwek.

Step 2

Doktadnie osusz filety z dorsza recznikami papierowymi, usuwajgc catg wilgo¢ z powierzchni.
Dzieki temu panierka bedzie sie dobrze trzymac i stanie sie chrupigca podczas pieczenia.
Przypraw obie strony lekko szczyptg soli i pieprzu.

Step 3

W ptytkim naczyniu potagcz make migdatowa, posiekang natke pietruszki, posiekany koperek,
czosnek w proszku, skérke z cytryny, sél i czarny pieprz. Doktadnie wymieszaj widelcem, az
ziota bedg rbwnomiernie rozprowadzone w mgce migdatowe;.

Step 4

Uzywajac pedzla cukierniczego lub tylnej strony tyzki, posmaruj cienkg, rownomierng
warstwg musztardy dijon gérng powierzchnie kazdego fileta z dorsza. Musztarda dziata jako
smaczny klej dla migdatowo-ziotowej panierki.

Step 5

Wocisnij kazdy posmarowany musztardg filet, strong z musztarda w doét, w migdatowo-ziotowg
mieszanke. Uzyj dtoni, aby delikatnie docisng¢ panierke do ryby, zapewniajac petne pokrycie.
Ostroznie przenies kazdy panierowany filet na przygotowang blache, panierkg do gory.

Step 6

Lekko spryskaj wierzch panierowanych filetdw sprayem z oliwy z oliwek. To pomaga
migdatowej panierce uzyskaé piekny ztocistobrgzowy kolor i chrupigcg teksture podczas
pieczenia.

Step 7

Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 10-12 minut, az ryba fatwo sie rozwarstwita po

sprawdzeniu wideicem, a temperatura wewneirzna osiggnie 63°C. Migdafowa panierka

powinna byc¢ ztocista i pachnaca. Unikaj przepieczenia, poniewaz dorsz moze staé sie suchy.
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Step 8

Wyjmij z piekarnika i odstaw na 2 minuty przed podaniem. Udekoruj $wiezymi ¢wiartkami
cytryny i dodatkowymi posiekanymi ziotami, jesli chcesz. Podawaj natychmiast z warzywami
niskoskrobiowymi jako kompletny positek o niskim indeksie glikemicznym.
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