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ЛАЙТ-МЕНЮ

Разогрейте духовку до 180°С.
Нарежьте лук тонкими полу-
кольцами, морковь натрите 
на мелкой терке либо пореж-
те тонкой соломкой, перец 
нарежьте крупным кубиком, 
минтай – кусочками среднего 
размера.

Выложите перец на проти-
вень, смазанный маслом. 
Посолите и поперчите. Запе-
кайте при температуре 180°С 
8-10 минут.

Залейте кускус 1,5 стаканами 
кипятка. Посолите и переме-
шайте. Оставьте запаривать-
ся на 10 минут под закрытой 
крышкой.

Разогрейте сковороду и 
сбрызните ее раститель-
ным маслом, выложите на 
сковороду рыбу, посолите и 
поперчите по вкусу. Обжари-
вайте минтай на сковороде 
2-3 минуты. Залейте рыбу 
молоком, добавьте морковь 
с луком и лавровый лист. 
Тушите на медленном огне 
под крышкой 10-13 минут. 
За 5 минут до конца тушения 
достаньте лавровый лист.

Выложите кускус на тарелку 
вместе с перцем, сверху 
поместите готовый минтай и 
полейте соусом из сково-
роды. 
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Предварительно разморозьте минтай


