Halibut v kokosové moucce s grilovanou
cuketou a salatem z kukurice

Priprava

Rybu omyjeme, osuSime, osolime, opepfime.
Na panvi na sucho osmahneme kokosovou
moucku, nechame zchladnout, smichame se
strouhankou a rybu ve vzniklé smési obalime.
Smazime dozlatova. Cuketu nakrgjime na
tenka koleCka a nechame chvili lezet, aby
pustila vodu. Pfipravime si marinadu na
potirani ze Izice olivového oleje a smési gyros
kofeni. Cuketova kolecka osusime, potfeme
marinadou a dame cca na 10 minut na gril.
Salat pfipravime velmi jednoduse: smichame
kukufici, papriku, cibulku nasekanou
najemno, zakapneme olivovym olejem.

Obtiznost: /@ /@ /@

Cas pfipravy: 30min , Cas vareni: 20min
Celkovy ¢as: 50min , Porce: 4

439 kalorii , 4 g cukri , 14 g tuki ,4 ¢
bilkovin

Autor: Zuzana Mellenova
Odkaz: https://srecepty.cz/halibut-v-

kokosove-moucce-s-grilovanou-cuketou-a-
salatem-z-kukurice

Ingredience

4 steaky z halibuta

1 hrst kokosové moucky

2 |zice strouhanky

2 |zice olivového oleje

sul

4 platky citronu

200 g sterilované kukurice
100 g Cerveneé sterilované papriky
2 jarni cibulky

1 stfedni cuketa

pepf

troSka Smési kofeni gyros
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Kategorie

Vyjimec¢ny den, Celoro¢né, Financné

Vv s

chod
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