Filé v zelenine

Priprava

Rybi filé omyjeme, osuSime a nakrajime na
vétsi kousky, osolime, opepfime a obalime v
mouce. Rozehfejeme 2 |Zice oleje a kousky
filé na ném opeceme po obou stranach
domeékka. Vyjmeme, narovhame do
servirovaci misy a pfipravime si zeleninovou
omacku. Mrkev omyjeme, ocCistime a
nakrajime si ji na tenké nudlicky. Cibuli
oloupeme a nadrobno posekame. Zbyly olej
rozpalime a cibuli na ném zesklovatime, poté
pfidame mrkev a opékame zhruba 10 minut.
Vmichame rajCatové pyré, bobkovy list,
hrebicek a skofici. Nadobu pfikryjeme a 15-20
minut za ob&asného michani podusime.
Omacku trochu okyselime, pfilijeme rybi vyvar
a par minut povafime, vmichadme sekanou
petrzelku, podle chuti pfisolime, mali¢cko
pfisladime a nalijeme na opecené kousky filé,
ozdobime nudli¢kami lahtdkové cibulky. Po
vychladnuti postavime do chladnicky a
nechame rozlezet, nejlépe do druhého dne.

Tip k receptu

Filé v zeleniné mUdzeme také ochutit nadrobno
nakrajenymi olivami.

Obtiznost: / /

Cas pripravy: 15min , Cas vareni: 35min
Celkovy ¢as: 50min , Porce: 4

1353 kalorii, 0 g cukrti, 104 g tukd , 68 g
bilkovin

Autor: Ellis

Odkaz: https://srecepty.cz/file-v-zelenine

Ingredience

400 g rybiho filé

sull a pepr dle chuti

3 IZice hladké mouky
100 ml oleje

3 mrkve

3 cibule

200 ml rajcatového pyré
1 bobkovy list

3 hfebicky

kousek celé skofice
200 ml rybiho vyvaru
2 |Zice petrzelky
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Kategorie

Obyd&ejny den, Ceska, Celoro¢né, Finanéné
nenarocné, Ryby a dary more, Jidlo na kazdy
den, Rodina, Hlavni chod
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