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FILET WEGANSKI A'LA RYBNY W STYLU

SRODZIEMNOMORSKIM PIECZONY W
PIEKARNIKU

SKLADNIKI

1 opakowanie Garden Gourmet
Filet Weganski a'la Rybny

200 g ziemniakow
1 éredniej wielkosci cukinia

250 g pomidoréw (mieszanka
koloréw)

1czerwona cebula

6 czarnych oliwek (calamata)

6 zielonych oliwek

100 ml mleka weganskiego
1maty peczek $wiezego oregano

1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

sol i pieprz

@ 57 MIN . LATWY

LPq 2 PORCJE

Szukasz smaku kuchni srodziemnomorskiej? Oto pyszna opcja, w
ktorej gtéwng role gra nasz Filet Weganski a'la Rybny. Skosztuj
niesamowitego potgczenia chrupigcego, roslinnego zamiennika
ryby z pieczonymi warzywami oraz kremowym puree. Przygotujfjten
smakowityflprzepis weganski nafjrodzinnyflobiad, positek do pracy
lub sycgcqgfikolacje i rozkoszuj sie smakiem razem z catg rodzing.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. ROZGRZEJ PIEKARNIK

Rozgrzej piekarnik do 200§, uzywajqgc trybu géra-dot. Alternatywnie mozesz
takze wykorzystac termoobieg przy temperaturze 180f.

2. UGOTUJ ZIEMNIAKI

Ziemniaki obierz i doktadnie umyj. Zalej je zimng wodg, tak, aby zanurzyty sie w
catosci. Gotuj je przez okoto 20 minut do miekkosci. Odcedz ziemniaki i pozwdl
im chwile odparowac.

3. PRZYGOTUJ PUREE

Doprowadz mleko do wrzenia. W miedzyczasie rozgnie¢ ugotowane ziemniaki
na gtadkg mase. Ciepte mleko wlej do ziemniakdw, a nastepnie energicznie
wymieszaj trzepaczkq, aby uzyskac¢ puszyste puree. Podczas ubijania dodaj
oliwe z oliwek. Dopraw do smaku solg i pieprzem, a nastepnie ponownie
doktadnie wymieszaj. Puree dobrze zabezpiecz, aby nie tracito ciepta i odtéz
na bok.

4. PRZYGOTUJ WARZYWA

WHwolnym czasie doktadnie umyj warzywa, a nastepnie osusz je papierowym
recznikiem kuchennym z nadmiaru wody. Pokrdj cukinie na kawatki, cebule na
¢wiartki, a pomidory na potowki. Roztdz razem z oliwkami na blasze do
pieczenia. Polej odrobing oliwy z oliwek i posyp solq, pieprzem i grubo
posiekanym oregano. Cato$¢ doktadnie wymieszaj tak, aby ttuszcz i przyprawy
obtoczylyfwarzywa ze wszystkich stron.

5. UPIECZ WARZYWA

Piecz warzywa w piekarniku przez okoto 20 minut. Obracaj je od czasu do
czasu (co najmniej raz), aby rownomiernie sie podpiekty.

6. USMAZ FILET WEGANSKI A'LA RYBNY

Usmaz Filet Weganski a'la Rybny na patelni z dodatkiem niewielkiej ilosci oleju.
Rob to zgodnie z instrukcjami na opakowaniu, od czasu do czasu obracajgc.
Usmazonego fileta przetdz na podwdjng warstwe papierowego recznika
kuchennego i odsgcz z nadmiaru ttuszczu. Alternatywnie, filet weganski
doskonale smakuje takze upieczony w piekarniku w temperaturze 180 stopni.

7. WYLOZ NA TALERZ I PODAWAJ

Gotowego Fileta Weganskiego a'la Rybnego od Garden Gourmet utéz na
warzywach. Udekoruj dodatkowym oregano i cytryng. Podawaj z puree
ziemniaczanym. | gotowe - danie weganskie z roslinnym filetem a’la rybnym w
roli gtéwnej mozna podawac do stotul


https://www.gardengourmet.pl/

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA
WWW.GARDENGOURMET.PL

Garden Gourmet > Przepisy > Filet Weganski a'la Rybny w stylu érodziemnomorskim pieczony w piekarniku



https://www.gardengourmet.pl/
https://www.gardengourmet.pl/przepisy
https://www.gardengourmet.pl/przepis/filet-wegan-ala-rybny-styl-srodziemnomorski

