Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Pieczona makrela

- 2 Swieze, wypatroszone makrele

- ok. 0,5 kg ziemniakow

- 1 czerwona cebula pokrojona w piérka
- 5 nieobranych zagbkéw czosnku

Bezglutenowy

- 2 cytryny

- 5 gatazek tymianku

- s6l Ryby sa idealnym daniem w okresie

. $wiezo zmielony pieprz jesienno-zimowym. Poza witaminami
oliwa i innymi sktadnikami odzywczymi zawie-

- Oliw

rajg kwasy omega 3, ktére pozytywnie
wptywajg na nasz uktad odpornosciowy
i majg dziatanie antydepresyjne.

Makrele umyj pod bierzaca woda i osusz. Skrop oliwg,
sokiem z polowy cytryny i posyp solg oraz pieprzem. 2. Umiesé¢
pokrojone ziemniaki, cebule i czosnek na blasze lub naczyniu
do zapiekania. 3. Polowe cytryne pokr6j w ¢wiartki i wrzuc
do warzyw, a sok z drugiej poléwki wyci$nij do naczynia.

Dodaj tymianek, sol, pieprz i wlej 4 lyzki oliwy. 5. Wymieszaj
wszystko rekami. 6. Piecz w nagrzanym do 200°C piekarniku
przez 30 minut. 7. Po tym czasie na wierzch ziemniakow poloz
makrele i piecz wszystko dodatkowe 20 minut.

Przepis pochodzi z ksigzki
D. Henry ,FOOD form PLENTY”.
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