Dusena ryba z misky

Priprava

Bramboru oloupeme a nakrgjime na vétsi
kusy. Cibuli a Cesnek nakrajime na jemno.
Rybu nakrajime na vétsi kusy. Brambory
smazime prikryté asi 5 minut na oleji
dozlatova. Poté pfidame cibuli a ¢esnek. Po
Ctyfech minutach pfidame rajCata, protlak,
tymian a séjovou omacku. Dobre

promichame. Osolime, opepfime a povafime.

Rybi kousky poloZzime nahoru na omacku —
nemichame, aby se ryba nerozbila. Vafime 4
minuty. Podavame posypané petrzelkou.

Tip k receptu

Jedna porce obsahuje 1279 kJ, 32 g bilkovin, 29 g
sacharidd, 7 g tuku, 7 g vlékniny.

Obtiznost:

Cas ptipravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 30min , Porce: 4

1849 kalorii , 0 g cukr( ,27 g tukd ,179 g
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/dusena-ryba-z-
misky

Ingredience

e 2 Izice olivového oleje

e 2 lZice rajCatového protlaku
e 1 IZice s6jové omacky

e 1 brambor

e 1 cibule

e 1 strouzek Cesneku

e 800 g sterilovanych raj¢at

e 400 g fazoli

« 500 g rybiho filé

e 1/2 IZicky soli

e 7 g pepie

e 1/2 IZiCky tymianu (Matefidouska obecna)
1 hrst petrzelové naté

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Bezlepkova, Redukéni,
Celorocné, Finan¢né nenaro¢né, Obiloviny,
téstoviny a ryZe, Ryby a dary mofe, Hlavni chod
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