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Приготовьте детям дома

Рыба тушеная в томате с овощами и отварным картофелем
	Вам понадобится на одну порцию
	· Рыба (треска, горбуша)/ филе – 200/118г

· морковь – 50г

· лук – 15г

· томатная паста – 15г
· масло растительное – 7г

· картофель – 120г
· соль

	Технология приготовления
	· Рыбу освободить от костей, нарезать на порционные куски. Морковь и лук мелко нарезать. Рыбу уложить в посуду в два ряда, чередуя слоями с нарезанными овощами, залить бульоном, добавить растительное масло, томатную пасту и тушить под крышкой в духовом шкафу 1-1,5часа.

· Подавать с отварным картофелем, политым бульоном, в котором тушилась рыба, посыпать мелко нарубленной зеленью.


ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!!!

