Cod cu unt si citrice

Dificultate usor

Timp de preparare 25 min.
Timp total 50 min.
Marime portie 4 portii
Ingrediente

1 portocald, preferabil bio, coaja si zeama

1 lamaie, preferabil bio, coaja si zeama

700 g apa

400 g cartofi, taiati bucati

400 g dovlecei, taiati rondele (5 mm)

80 g unt, plus pentru uns

4 fileuri de cod proaspat, fara piele (120-200 g fiecare)
2 lingurita sare, dupa gust

" lingurita piper negru méacinat, dupa gust

1 lingurita seminte de anason intregi

sau 1 lingurita seminte de fenicul, uscate

« 3 fire patrunjel proaspat, doar frunzele, tocate

Valori nutritive per 1 portie
Calorii 1694 kJ / 405 kcal
Proteine 33 g

Carbohidrati 23 g

Grasimi 19 g

Fibre 2.5¢g



Preparare

1.

2.

Puneti coaja de lamaie si portocald in bol si maruntiti 3 sec./viteza 7. Transferati
intr-un castronel si dati deoparte.

Puneti apa in bolul de mixare, introduceti cosul de indbusire si puneti cartofii in
acesta. Pozitionati recipientul Varoma si cantariti dovleceii in acesta. Ungeti usor
tava Varoma. Condimentati fileurile de cod cu sare si piper negru pe ambele
parti, puneti-le in tava Varoma si presérati peste ele % din coaja maruntita de
citrice, data deoparte. Introduceti tava Varoma in recipientul Varoma, puneti
capacul si gatiti in aburi 25 min./Varoma/viteza 1.

Inl&turati Varoma si scoateti cosul de indbusire cu ajutorul spatulei. Transferatj
dovleceii, pestele si cartofii pe o farfurie mare pentru servit, puneti-le deoparte si
pastrati totul la cald. Goliti bolul.

Puneti in bol untul, semintele de anason si restul de coaja de citrice si incalziti 4
min./60°C/viteza 1.

Adaugati zeama de laméie si de portocala si amestecati 30 sec./viteza 3. Puneti
pestele, dovleceii si cartofii pe farfurii, turnati deasupra untul cald aromatizat cu
coaja de citrice, presarati patrunjel si serviti imediat.

Obiecte utile
cutit de curatat legume, castronel, farfurie mare pentru servit, farfurii pentru servit

Recomandari & Sfaturi utile

Inlocuiti cartofii cu orez: mariti cantitatea de apa la 1200 g si puneti 200 g orez
(preferabil cu bobul lung, cu timp de fierbere 20 minute) in cosul de indbusire.
Fierbeti 25 min./Varoma/viteza 1 si procedati apoi ca in reteta.



