Merluzzo

con sughetto
di pomodoro
e prezzemolo

Ingredienti per 2 persone:

e 300 gr di merluzzo (anche surgelato)
e 400/500 gr di passata di pomodoro
e Yadicipolla

e prezzemolo

e 1 cucchiaio di olio EVO

Spadellare la cipolla finemente tritata con 1 cucchiaio di olio EVO e qualche cucchiaio di acqua.
Farla cuocere a fuoco lento con coperchio per alcuni minuti. Aggiungere poi la passata di pomo-
doro e far cuocere per una decina di minuti. Aggiungere il merluzzo e cuocere per altri 10 minuti.
A fine cottura aggiungere il prezzemolo tritato finemente.

SUGGERIMENTO potete cuocerne un po’ di piu e utilizzarlo per condire una pasta (anche inte-
grale) o un cereale qualsiasi

NEB per completare il pasto aggiungere una fonte di carboidrati (una porzione di farro spadel-
lato con verdure di stagione, una porzione di riso integrale, una porzione di pane, della polenta
ripassata in forno) e una porzione di verdura.
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