(odc.30) ryba gotowana na parze z
kuskusem

Przepis z programu Przekrety Jamiego Olivera (0dc.30)

trudno$c¢: latwe

Skladniki

1 gar$¢ kuskusu z jeczmienia

letnia woda

1 cebula (drobno posiekana)

2 zabki czosnku (cieniutko pokrojone)

2 czerwone chilli (pokrojone z ziarenkami — mozna uzy¢ suszonego)
oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia

1 tyzeczka soli morskiej

1 tyzeczka nasion kopru wloskiego

1 tyzeczka kminu rzymskiego

1 tyzeczka nasion kolendry

1 (2,5 cm) kawatek cynamonu

kawalek niesolonego masta

1 duzy peczek $wiezej kolendry (oderwac listki, fodyzki drobno posiekac)
225 g malzy

2 filety z piotrosza (ze skora, ale bez tusek 1 osci)
2 filety z barweny (ze skora, ale bez osci)

115 g zabnicy (pokrojonej na kawalki)

sOl morska 1 $wiezo mielony czarny pieprz

1 cytryna (przekrojona na pot)

3 tyzki créme fraiche

Przygotowanie

Ryba gotowana na parze utozona bezposrednio na kuskusie danie, w ktorym wyptywajace z
ryby soki sprawiaja, ze kuskus staje si¢ wyjatkowo smaczny.

Kuskus przetozy¢ do miski, zala¢ letnia woda. Zmigknie i podwoi objgto$¢. Rozgrzaé patelnig
na $rednim ogniu, wlac¢ trochg¢ oliwy, wrzuci¢ cebulg, czosnek i jedno chilli. Powolutku
smazy¢. Do mozdzierza wrzuci¢ s6l morska, nasiona kopru wtoskiego, kmin rzymski, nasiona
kolendry 1 kawatek cynamonu. Uttuc i ukrgci¢ na pyt. Mieszanke przypraw przesypac na
patelnig, doda¢ masto. Kiedy sig roztopi, doda¢ drobno posiekane todyzki kolendry i kuskus.
Zmniejszy¢ ogien. Przetozy¢ maltze i ryby (skora do gory). Skropi¢ oliwa. Doprawi¢ odrobing
soli 1 pieprzu. Wrzuci¢ potdwki cytryny. Przykry¢ mokrym papierem pergaminowym (moze
by¢ gazeta), gotowac przez 15 minut.

Gotowe danie przetozy¢ na talarze, posypac¢ lisémi kolendry i chilli. Ozdobi¢ porcyjka créme
fraiche, skropi¢ oliwa z oliwek. Gotowe.
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